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TAGCHAI 


Agsricultorcs y consumidor@s， 
que responsabilidad compartimos? 


Defendemos la agroecologia como modelo alimen- 
tario sostenible, capaz de proporcionar alimentos sa- 
nos, suficientes y respetuosos con la _ naturaleza para 
todas las personas y todos los pueblos. Pero, los mo- 


| delos tradicionales de relacion entre agricultor@s y 


consumidorCs ecologic@s han fracasado en la cons- | 


truccion de los mercados locales. Espaha es una po- 
tencia agroecologica con un consumo interno insigni- 
ficante. 


La Garbancita Ecologica surge，en 
2007，desde el movimiento de consumo 
agroecologico autogestionado que，tras 
una decada formando grupos de consumo 
esclerotizados,，decide construir una coo- 
perativa como logistica propia que ayude 
alaformacion de nuevos grupos. Esta de- 
cision inicia un nuevo modelo de consumo 
responsable agroecologico autogestiona- 
do，populanr cooperativo y de responsa- 
bilidad compartida entre agricultor@s y 
consumidor@S5. 


En pocos afios hemos crecido en cali- 
dad y variedad de alimentos con predo- 
minancia de frutas y verduras locales y de 
temporada，en actividad economica，nu- 
mero de consumidor@syagricultor@Qs en 
investigacion, estudio y difusion de cultura 
alimentaria， con un centenar de personas 
en estructuras participativas，medios de 
comunicacion propios e intervencion en 
los movimientos sociales, todo lo cual nos 
abre nuevas relaciones, problemas y posi- 
bilidades. 


Luchamos por consolidar un proyec- 
to de economia social sin perder nuestra 
identidad militante o, dicho de otra ma- 
nera， Una red de colectivos de consumo 
agroecologico con dimension economica 
cooperativa y autogestionada. La Garban- 
cita resalta los atributos ecologicos y so- 
ciales de los alimentos mediante la cultura 
alimentaria, la voz de |@s agricultor@s y 
la investigacion sobre los efectos de la in- 
dustrializacion alimentaria en la salud y el 
medio ambiente. 


Oueremos asentar nuestro crecimien- 
to sobre bases frmes. Somos una red de 
consumidor@s que se han dotado de una 
estructura profesional para contar con 
alimentos ecologicos de calidad a precios 


FEspaclo por un 
Comerclo Justo 


Ie 治 


一 在 了 一 
-一 


tros agobios economicos pero nos esta- 
ramos olvidando de algunos problemas 
fundamentales: a) una plataforma de 
consumidor@s en la ciudad, si deja en la 
sombra a Il@s agricultor@s, contribuye a 
la brecha metabolica entre campo y ciu- 
dad, lo que es muy poco agroecologicoi 
b) sin envolver los alimentos en cultura 
alimentaria, los consumidor@s no apren- 
deran a disfrutar con el "trabajo” colectivo 
del consumo responsable ni a valorar |a 
biodiversidad y el trabajo digno que dis- 


STRecL3)) 


tingue un alimento agroecologico de otro 
sin productos quimicos; c) quien disfruta 
deunalimento verdaderamente ecologico 
deberia saber que la agricultura conven- 
cional sometida a los mercados interna- 
cionales，atenta contra la seguridad y la 
soberania alimentaria de los pueblos y que 
la agricultura ecologica, si no aspira a eli- 
minar a la convencional, corre el riesgo de 
convertirse en un paliativo para las clases 
medias con cultura alimentaria y poderad- 
duisitivo . 


populares， pero no solo. Si decidieramos 
crecer 50lo por esto, resolveriamos nues- 
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TAGCHAI 


Para cerrar la brecha entre el campo y 
la ciudad, hace falta algo mas que buenas 
intenciones y disehos grandilocuentes. 
Agricultor@s y consumidor@s debemos 
abordar conjuntamente los problemas que 
nos afectan y tomar las decisiones perti- 
nentes. Hay diversos modelos de consumo 
responsable agroecologico y en La Gar 
bancita, necesitamos establecer relaciones 
preferenciales con Il@s agricultor@s que 
apuesten por el nuestro. 


Nuestras ”relaciones con 1I@s 
agricultor@Qs que comparten estos prin- 
cipios no son homogeneas. Las propor- 
ciones de actividad economica, dialogo y 
terrenos en los que avanzar con cada uno 
de ellos, no son las mismas. Sin embargo， 
deeste dialogo puede resultar una red que， 
sin eliminar las actividades locales de cada 
proyecto -siempre que no entren en con- 
tradiccion con las comunes-，coopere de 
forma multilateral generando nuevas Si- 
nergias y apoyos mutuos, presentandonos 
como un proyecto que ha eliminado los es- 
calones intermedios entre quienes produ- 
cen los alimentos y quienes los consumen. 


LaGarbancitatrabajaconproveedor@s 
quecumplen ciertas condiciones de calidad 
ecologica y buenas practicas comerciales. 
Para seguir avanzando necesitamos crean 
sobre bases claras， Una red horizontal de 
responsabilidad compartida y relaciones 
preferenciales con algun@s agricultor@s. 


eliel= aelieiel 


un principio de vida 


SUstemtable 
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Susabores dulce afrutado con toques balsamicos y regaliz. 


Muchos metodos de mejora de nuestra 
salud y alimentos han sido desarrollados 
uUtilizando ajo. 


Un nuevo tipo de suplemento y condi- 
mento alimentario, Con ajo se esta produ- 
ciendo en Quero-Toledo. 


Su sabor es dulce afrutado con toques 
balsamicos y regaliz. Es ajo sin el intenso 
olory sabor del ajo crudo. 


Ouero Tango es resultado de la union 
de productores de ajo negro de la zona de 
Tango en Kyoto (Japon) y productores de 
ajo ecologico de Ouero en la provincia de 
Toledo. 


EI Ajo Negro es producido dejando el 
ajo madurar (crianza) a una temperatura 
de unos 6o grados durante un mes. Fruit 
Garlic (ajo afrutado) producido en Ouero 
ha sido desarrollado con tecnicas de ma- 
duracion procedentes de Kyoto (Japon). 


Los japoneses, conscientes de las bue- 


2sabias 
que..? 


Para un uso medicinal o como 
suplemento alimenticio la canti- 
dad diaria recomendada (CDR) 
es de uno a dos dientes al dia en 
el desayuno. 


nas propiedades del ajo pero reticentes a 
sufuerte sabor y olon consiguen un meto- 
do de fermentacion que da a este bulbo un 
color negro. La crianza y conservacion de 
los ajos se realiza sin ningun tipo de aditi- 
Vo. 


El ajo negro es recomendado especial- 
mente para quienes saben los beneflicios 
del ajo pero no les gusta su olor y sabor 
intensos. Fruit garlic no tiene ese desagra- 
dable olor porlo que se puede consumir un 
diente al dia como suplemento. Puede ser 
utilizado como ingrediente de cocina. Lo 
Usan en Espafa cocineros afinesala cocina 
nipona 


人 io negro y salud: eliminacitn de los 


radicales |ibres 


E| proceso de crianza sin aditivos da 
como resultado un producto que potencia 
la eliminacion de radicales libres con una 
efectividad 72 veces superior a la del ajo 
crudo. El oxigeno activo es el radical libre 
con mayor potencialidad para promover 
el envejecimiento y el cancer Las perso- 
nas tenemos enzimas llamadas SODs que 
disminuyen el oxigeno activo. A partir de 
los 40 ahos, |a cantidad de estas enzimas 
empieza a descenden sobre todo con el 
tipo de vida moderno, que conlleva mu- 
cho estres y aditivos en nuestra dieta, auU- 
mentando la cantidad de radicales libres 
y en particulan el oxigeno activo. El pro- 
ceso de maduracion multiplica 7,7 veces 
el nivel de polifenoles que tienen la capa- 
cidad de contener/suprimir los radicales 
libres. 


OueroTango. 
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La estevia: dulce revolucion 


La Stevia o estevia es una planta dulce que nos cauti- 
va por sus propiedades reguladoras del nivel de azucar 


en sangre y de la tension. 


Hemos recogido la peticion de 
divers@s consumidor@s que nos pidie- 
ron disponer de este edulcorante en la 
Cesta Basica， La Stevia，originaria de 
Paraguay, se produce en el Estado espa- 
Phol gracias al trabajo agroecologico pero 
tambien social de \Dolca Revolucio” ， 
una asociacion que pretende recuperarel 
conocimiento popular de las plantas me- 
dicinales y de las terapias naturales. Con 
ello se enfrentan al lobby ftofarmaceuti- 
co -protegido porlas institucionesy lale- 
gislacion sobre plantas y medicinas- que 
quiere mantener en sus manos el control 
sobre la salud, con las patentes sobre la 
vida de plantas que no les pertenecen, 
pero tambien ocultando las propiedades 
curativas de las mismas en los paquetes 
para que no podamos aprender a usarlas 
por nuestra cuenta. \Dolca Revolucio” 
apuesta por la autogestion de la salud 
a traves del cultivo，uso y consumo de 
plantas medicinales. 


"Dolca Revolucio“ tiene sede en Bala- 
guer (Lleida)， pero esta construyendo una 
red de cultivador@s para tener plantas 
accesibles a las personas que las necesi- 
ten. Comenzaron con la Stevia para sanar 
la diabetesy lasKalanchoes para el cancer. 
Actualmente cuentan con mas de 5o plan- 
tas distintas que ayudan a tratar infnidad 
de enfermedades. 


La Garbancita Ecologica se ha he- 
cho socia del proyecto "Dolca Revolucio” 
y sera un punto de distribucion de este 
proyecto en Madrid. A su vez, nuestr@s 
consumidor@s y quienes deseen ser per- 
sonas activas en defensa de la salud, dis- 
pondran de una mayor gama de plantas 
medicinales que sumamos a nuestro cata- 
logo actual. 


Cambios en nuestra tienda “online” 


El catalogo de Dolca Revolucio es muy 
extenso. De momento hemos incluido 25 
productos en nuestra oferta: productos 
elaborados con stevia，stevia seca Sola o 
con menta, mezclas de hierbas medicina- 
leso "remedios“ y plantas vivas en cepello- 
nes para cultivar en casa. 


La aparicion de la estevia como endu|- 
zante natural nos obliga a replantearnos |a 
categorizacion de los alimentos "dulces” 
quetenemos en latienda online. 


Hemos eliminado la seccion Miel AzU- 
car de Caiia y Mermeladas. Se sostenia 
por el criterio de unifcarlos alimentos con 
azuUcares que aportan hidratos de carbono. 


Emdulzantes contendra mieles，azU- 
cares y preparados con stevia. El criterio 
aglutinador de esta nueva seccion es el uso 
culinario como edulcorante，sin desme- 
recer |as propiedades medicinales de las 
mieles y la stevia. 


Asu uso como endulzante natural se suma su efecto 
medicinal contra la diabetes. 


Las Mermelaadas，cuyo aporte funda- 
mental es fruta transformada y no "endul- 


zar“，constituyen Una nueva subseccion 
dentro de Conservas de la huertay el mar. 


Plantas aromdticas Y condimentos 
contendra una nueva subseccion: Mezcla 
ae hierbas y remedios donde podremos 
encontrar tanto los remedios naturales a 
base de hierbas medicinales para el asma， 
la diabetes, el cancen las alergias, la obesi- 
dad, etc. como las mezclas de hierbas para 
hacer tisanas. 


De la huerta es la categoria adecuada 
donde incluirlas plantasmedicinales vivas. 
Proceden de ella y van a crecer en nues- 
tro huerto urbano o domestico. Dolca 
Revolucio“ nos las envia en cepellones. 


La estevia seca se ha incorporado en 
la subseccion de Hierbas secas. 
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Instrucciones para germinar la alfalfa 


Los germinados y brotes son“alimentos de salud” 
esenciales. Con Su excepcional vitalidad, su riqueza en 
vitaminas, minerales, oligoelementos, acidos aminados， 


Se utiliza un bote de vidrio con boca 


ancha (los de miel de 1 kg son adecua- 
dos).Se cubre elfondo del bote con una 
capa de semillas de unos2 mm. Setapa 
la boca del bote con una gasa, que 石 - 
jaremos con una goma elastica. El bote 
se llena de agua y se deja en un lugar 
OSCURO durante una noche. A la ma- 
Phana siguiente se tira el agua: para ello 
volcamos el bote en el fregadero SIN 
OUITAR LA GASA, con lo que sale el 
agua y no las semillas. Escurrimos bien 
elaguaatraves dela gasayvolvemosa 
dejarel bote en su lugar oscuro. 


Una o dos veces al dia se enjuagan 
bien las semillas o los brotes que va- 


yan germinando: de nuevo sin retirar |a 
gasa Se echa agua atraves de ella hacia 
el interior del bote, se agita el bote Sua- 
vemente con la mano y se tira el agua 
al fregadero. Se escurre muy bien (es 
importante no dejar agua liquida den- 
tro, si no las semillas y los brotes se pu- 
dren), y se vuelve a guardar el bote en 
Su lugar oscuro. 


Cada dia observaremos como cre- 
cen los germinados. Cuando ya ocupen 
todo el espacio del bote (aproximada- 
mentealos5dias de haber comenzado 
el proceso) puedes empezar a disfrutar 
de su riqufsimo sabor. iTambien puedes 
probar con otras semillasl 


enzimas y demas sustancias biologicas activas, corrigen 
las carencias provocadas por la alimentacion moderna， 
deteriorada por los procedimientos industriales.1 


Brotes de alfalfa en su sexto dia de germinacion 
ylistos para su consumo. 


leguminosas: 

Cuentanos tu 
pa 

experiencia 


1- Extraido dellibro del Dr Soleil "Brotes y germinados caseros“. Editorial Obelisco. Lo encontraras en nuestra seccion de Libreria. 


Ana Grandal 
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Rollitos de primavera 


。 “1sobre de obleas (pasta fina para rollitos) 
。 了 col 

。 “4zanahorias 

。 1Lpimiento verde 

。 “2puerros 

。 “1cebolla mediana 

。 “3cucharadas de brotes o germinados 
。 ”5ogr.dejudias 

。 “5aly pimienta 

。 “Pimenton dulce 

。 Salsa clara de bechamel (o agriculce) 


Ingredientes 


。 7 kg. de puerros 

。 3 patatas medianas 

。 2 huevos 

。 ”Aceite de oliva 

。 2dientes de ajo 

。 Sal 

。 Una pizca de or6gano 

。 Una pizca de pimienta negra 
。 ”Queso rallado 


|ngredientes 


。 6 puerros 

。 1 cebolla 

。 “1pimiento rojo o verde (o 1/2 bote de pimiento 
en conserval) 

。 Un poco de queso graso rallado 

。 ”Aceite y sal 

Bechamel para cubrir: 

。 2 cucharadas de aceite de oliva o mantequilla 

。 2 cucharadas colmadas de harina 

。 1vaso del agua de la coccion de los puerros 

。 1 vaso de leche (si echamos el agua de los 
puerros no hara falta sal) 


包 


只 
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Pelanr lavary picarfno la cebolla, el puerro, la zanahoria, el pimiento y las judfas verdes. 
Rehogartodo en una sarten con 3 CUcharadas soperas de aceite de oliva. 


Picarel repollo, lavarlo, escurrirlo bien y ahadirlo ala sartEn. Cuando este casi hecho, ahadirlastres Cucharadas de brotes 
o germinados y el pimenton dulce y salpimentar. 


Haceruna bechamel clara y mezclar con las verduras， 


Sacanr escurrir y dejar enfriar. Partir las obleas por la mitad y rellenar con la mezcla. Hacer un rollito y sellar muy bien las 
esquinas para que a 引 freir no se salga el relleno. 


Freiren abundante aceite muy caliente. Sacan escurrir y Servir. 


Cristobal Hevilla Ordomhez.“Diario de un campesino de familia”, pag. 93. Ediciones del Genal y Asociacion de Estudios 
Campesinos y Ciencias de la Tierra, 2011. 


D 全 


1 二. 


w 


中 二 


En una sarten, rehogar afuego lento los puerros bien limpios y cortados en rodajas con los ajos picados. Salarligeramente. 
Pelar y cortar las patatas en rodajas muy finas. 


En un recipiente para horno engrasado con aceite de oliva, se van colocando capas, una de patatas y otra del puerro reho- 
gado. 


Echamos porencima los huevos que hemos batido con el oregano yla pimienta. 


Tapamos con papel de aluminio y metemos en el horno durante 6o minutos y una temperatura de unos 17092. Pasado el 
tiempo, destapary comprobar quela patata esta bien hecha, si no, poner otros diez minutos. Cuando este, quitar el papel 
dealuminio, cubrir con queso rallado y gratinar hasta que este doradito. 


L.M.C. 


人 


轴 


中 


Se cuecen los puerros -cortados porla mitad- con agua, sal y un poco de aceite (es mejor usar poco agua porque lo guar- 
daremos para hacerla bechamelen la quela mitad delliquido sera agua de la coccion de los puerrosy la mitad leche). 


Se sofrie la cebolla (en aros) y el pimiento hasta que queda bastante dorado. 


Para la bechamel calentamos el aceite o mantequilla, sofreimos un pocola harina sin que setueste demasiado y afadimos 
poco a poco el caldo y la leche. 


95iqueda con grumos al principio, pasala batidora y luego no dejes de remover durante unos 15 minutos. 
Sino queda suflcientemente espesa afade un poco de harina de mafz diluida en agua o leche fria. 
Se unta con aceite una bandeja de horno. 


Seponen unoallado del otrotodoslos puerros (sihemos decidido usarjamonenrollaremos cada trozo de puerro en media 
lonchal). 


8. Por encima repartimos la cebolla y el pimiento y cubrimos con la bechamel. 


9. Ahadimos el queso por encima y gratinamos. 


R. N. 
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Galletas de avena y canela 


Preparacitn 


Poneren un cuencolaharina integral, mezclada con el bicarbo- 
nato, afadirel aceite y el resto delosingredientes.Las semillas 
las habremos triturado previamente con el molinillo de cafe 
aundqdue se pueden echar tambien unas pocas enteras porque 
agrada encontrarlas. 


Mezclar con una cuchara y cuando tenga cierta consistencia, 
amasar conlas manos.La mezclatiene que estarmanejable, si 
esta demasiado suelta, ahadir una o dos cucharadas de harina 
ysiesta muy espesa y rugosa se puede afadir un poco mas de 
aceite o algo delecheoyogur Elcasoesquesepueda manejar 


Poner el horno a calentar a 18oo (debe estar encendido, al me- 
nos, 15 minutos antes de Usarlo). 


。 |Ir colocando porciones de pasta en un plato, aplastar con las 
manos eir sacando moldes con alguna forma. Si no se tienen 
moldes, simplemente se hacen bolitas pequefias y se aplastan. 


Sevan colocando en la bandeja del horno previamente cubier- 
ta con papel especial para hornear. 


El tiempo puede ser de unos 1o a 12 minutos conectado arriba 
y abajo. Conviene estar pendiente porque se hacen enseguida 
y se pueden quemar. 


。 “2oo grs. harina de trigo integral 

。 “9oml. de aceite de oliva virgen 

。 1 cucharada sopera de semillas trituradas (lino, 
anis verde, hinojo) 

。 “3cucharadas soperas de copos de avena menudos，. 

。 “3o0o4nuecestroceadas 

。 “1cucharada de postre de canela molida 

。 了 区 cucharada de postre de bicarbonato 

。 “2cucharadas soperas de mielo 3 de sirope de dagave 


Las galletas, al igual que los bizcochos, son un alimento ca- 
lorico, sibien sila harina es integral y se utiliza sirope de agave' 
tendra menos caloriasy un indice glucemico mucho mas bajo. 


Las semillas de lino apenas aportan sabor pero son ricas 
en omega 3 con propiedades anticancerigenas y cardiosalu- 
dables. Las de anis e hinojo, daran un agradable sabor entre 
anisado y regaliz alas galletas y tambien protegen el estoma- 
go evitando gases y tienen la facultad de descongestionar los 
bronquios. 


La proporcion de semillas debera ser de 50% lino, 25% anis 
y 25% hinojo. 

La canela estabiliza el nivel de azucarenlasangre y al igual 
quelas semillas, posee gran cantidad de antioxidantes. 


La diferencia entre las galletas Convencionales y estas Ca- 
seras es la que hay entre un alimento peligroso que aumenta 
el colesterol, engorda y puede conducira la diabetes, y un ali- 
mento nutritivo, equilibrado y lleno de componentes que me- 
joran el equilibrio del organismo. 


L.M .人 . 
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y cambios emocionales) 


La menopausia implica cambios fisicos y emociona- 
les. Al disminuir los niveles de estrogenos, se van a ver 
afectados los musculos con perdida de firmeza en be- 
neficio de la grasa y los huesos sufren una importante 


E| descenso de los niveles de estro- 
genos afecta negativamente a los muUs- 
culos y huesos. El ejercicio es el mejor 
metodo para evitarlo. Un estudio de la 
Universidad de Salzburgo ha compara- 
do varias rutinas de entrenamiento en 
mujeres menopausicas y ha llegado a la 
conclusion de que la mejor es la que se 
realiza de manera suave. Tanto los ejer- 
cicios suaves como otros mas intensos 
consiguen aumento de la masa mus- 
cular pero la rutina suave tiene mayor 
y mejor efecto a la larga en este grupo 
de poblacion femenina porque reduce el 
riesgo de lesiones. 


Beneficios de la actividad ffsica 


。 “Mantiene el peso estable.- Antes 
y durante la menopausia se gana peso y 
se produce un cambio en la distribucion， 
concentrandose especialmente en el ab- 
domen. No hay que olvidar que la obesi- 
dad es un factor de riesgo para enferme- 
dades cardiovasculares y para la diabetes 
melitus. 


。 Combate la osteoporosis.- A 
partir de la menopausia，las mujeres 
pierden densidad en los huesos. Ejerci- 
cios suUaves de resistencia como remo， 
Usar mancuernas y bandas elasticas，in- 
crementan la masa muscular y fortalecen 
los huesos. 


。 Favorece el sistema cardiovascuU- 
lar.- El ejercicio mejora la circulacion de la 
sangre y el retorno venoso; aumenta el co- 
lesterol bueno (HDL) y disminuye el malo 
(LDL) y reduce la hipertension arterial. 


。 “Aumenta la capacidad pulmonar.- 
De esta manera los 0rganos reciben mas 
oxigeno ylas funciones se optimizan. 


。 “Mejora el estado de animo.- Con 
la actividad fisica, el cerebro genera endor- 
finas que producen sensacion de bienestar. 


。 ，Ayuda a conciliar el suefho.- El 
ejercicio，ademas de cansancio，produce 
melatonina, hormona que ayuda a regular 
los ritmos del suefho. Sin embargo, no es 
aconsejable hacer ejercicio antes deira la 
cama, lo mas tarde unas tres horas antes 
de acostarse. 


。 “Mejora la coordinacion y la agi- 
lidad.- Una rutina de ejercicios diaria au- 
menta |la capacidad de coordinacion，los 
reflejos y la agilidad. 


El tipo de deporte mas adecuado es el 
que mejorseadaptealaedad, condiciones 
fisicas y tambien al gusto de cada persona 
porque cuanto mas ludica sea la actividad 
menos posibilidades hay de abandonar 
|a. Si no se ha practicado nunca ejercicio 
con regularidad, se debe empezar poco a 
poco, con sesiones de 3o minutos al menos 
tres veces por semana e ir aumentando 


disminucion en su densidad origen de la osteoporosis. 
Aparecen otros sintomas como insomnio，sofocos，se- 
duedad de la mucosidad vaginal, aumento del riesgo de 
enfermedades cardiacas y cierta fragilidad emocional. 


gradualmente el tiempo y la intensidad. 
Lo primero seria consultar con el medico 
antes de iniciar cualquier tipo de ejercicio 
para comprobar que no existen contrain- 
dicaciones que pongan en peligro la salud. 


Para obtener un beneficio completo 
hay tres tipos de ejercicios que se deben 
integrar en las sesiones de actividad fisica: 


。 “BEjercicios aerobicos.- Son los me- 
jores para el sistema cardiovascular per- 
miten conseguiruna mejor condicion fisica 
ydqduemar grasa. Entre ellos esta el caminar 
deprisa，correr nadar bailar pasear en 
bicicleta， aerobic y gimnasia de manteni- 
miento. 


。 “BEjercicios de flexibilidad.- Impres- 
cindibles en esta etapa, son los que prote- 
gen de las lesiones mejoran el equilibrio 
y dotan a los musculos de elasticidad. Se 
consiguen con cualquier tipo de estira- 
miento, pilates, yoga y pelota suiza. 


。 Ejercicios de resistencia.- Propor- 
cionan tono y volumen muscular y fuerza 
y densidad 6sea. El entrenamiento de re- 
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sistencia implica una aceleracion del meta- 
bolismo y quema de calorias consiguiendo 
cambiar grasa por muUsculo. Son los que se 
realizan en los aparatos que se encuentran 
en un gimnasio (mancuernas, pesas, remo, 
abdominales，etc.) pero siempre con cui- 
dadoybajovigilancia de monitor. Es mejor 
aumentar repeticiones que forzar con pe- 
5oSs excesivos. Tambien entraria en resis- 
tencia la bicicleta de montahia. 


Consejos Sobre el ejercicio 


Realizar siempre 1o minutos de calen- 
tamiento antes de iniciar el ejercicio, es la 
forma de evitar lesiones. 


Al fnalizan dedicar tambien de 5 a 10 
minutos a hacer estiramientos de los muUs- 
culos que se han trabajado. 


Ser constante; aunque solo sea cami- 
nanr dedicar cada dia un minimo de 2o mi- 
nutos a la practica de ejercicio, slo asi se 
pueden conseguir buenos resultados. 


Ser prudente y realista. No conviene 
aumentar el nivel de dificultad si al hacer- 
lo se experimentan sintomas anormales 


como dolor en el pecho o falta de oxigeno. 
Hay que ir paso a paso. 


Terapia de Sustitucitn Hormonal (TSH) 


En algunas mujeres los sintomas des- 
agradables de la menopausia se manifes- 
tan con mucha virulencia. En estos Casos， 
algunos medicos suelen prescribir una te- 
rapia de sustitucion hormonal compuesta 
poruna combinacion de estrogenos y pro- 
gesterona en forma de comprimidos, par- 
chestransdermicos, pastillas o pomada.A 
veceses durante periodos cortos de uno o 
dos ahos, pero en casos de mujeres mas 
jovenes con fallo ovarico o menopausia 
quirurgica, se pueden prolongar durante 
mucho tiempo. 


En el afho 2002 un estudio importante 
realizado con enfermeras en la Universi- 
dad de Harvard, demostro que los riesgos 
Superaban a los beneficios.A partir de en- 
tonces los medicos disminuyeron la pres- 
cripcion delaTSHylasmujeresempezaron 
a rechazarla. 


Los riesgos no son desdefiables, desde 
dafhos hepaticos, pasando por riesgo car- 


Consd sde s 避 0 
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diovasculan trombosis y sobre todo,，au- 
mento en laincidencia de cancer de mama 
y endometrio. Por lo tanto，este tipo de 
terapia debe evitarse y tratar de encarar 
los sintomas mejorando su estilo de vida y 
acudirala medicina natural, la homeopati- 
caoaotras terapias alternativas. 


En el caso de problemas agudos como 
una osteoporosis galopante, la mujer tie- 
ne que asesorarse bien y junto con su me- 
dico, valorar cuidadosamente el balance 
riesgo/beneficio y en caso de decantarse 
porlaTSH que sea durante el menortiem- 
po posible (no superarlos cinco afhos) y en 
dosis bajas. 


Alteraciones emocionales en |a 


menopausia 


Los cambios hormonales tambien 
Suelen provocar cambios de humor y en 
algunas ocasiones, llevar a la depresion, 
sobre todo si se ha tenido algun episodio 
anterior. 


Lo primero que una mujer en estas cir- 


Cunstancias tiene que considerar es que 
la menopausia no es Una enfermedad, ni 


ptimismo， 
D Ia misma 
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tampoco la antesala de la vejez. Es otro 
periodo de la vida con inconvenientes y 
con indudables ventajas, por ejemplo no 
tener la regla y perder el temor a quedar 
embarazada, lo que permite disfrutar con 
mas libertad de las relaciones sexuales. 


Para prevenir la depresion hay que 
adoptar los habitos que hemos descrito 
en cuanto ala alimentacion (Con especial 
atencion a la vitamina B) y el ejercicio y 
tambien evitar el estres. Lo malo de la 
menopausia es que sucede en una edad 
en la que coincide con otros cambios 
vitales. Suele ser la etapa en la que los 
hijos se van de casa, los padres son ma- 
yoresyademases unaepocadenumero- 
sas rupturas de pareja. Segun datos del 
INE, Instituto Nacional de Estadistica, de 
2010, la edad media de las separaciones 
de parejaenEspafa se situa en 443ahos 
entre las mujeres. Sin olvidar la doble 
jornada laboral, fuera y dentro de casal 
que pone muy dificil llevar a la practica 
los buenos propositos de una vida mas 
saludable y armonica. 


Precisamente por todo eso，es el 
momento en que la mujer vea que ha 
llegado el momento de replantearse SU 
vida. Todos los cuidados que ha dispen- 
sado a hijos, padres, pareja, tienen que 
empezar a focalizarse tambien en ella 
misma; priorizar sus necesidades， em- 
prender tareas nuevas y participar en 
proyectos motivantes. 


Por supuesto es muy importante que 
se informe sobre lo que la esta pasando， 
compartirlo y si no se ve capaz de supe- 
rarlo sola, solicitar la ayuda de un espe- 
cialista. 


日 estudio Wormer's Heaiih Initiatve fWHD fbe realkzado sobre 16.608 mujeres 


durantie Cinco apos en jos Estados Unidos 
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Prevencion y curacion de enfermedades por los 
alimentos 


RECOMENDACIONES ALIMENTARIAS 


天 Tomaral menos 5 raciones diarias de frutas y verduras. 

天 Sustituir cereales refnados porintegrales. 

P> Mejorlacteos fermentados (yogures) que leche, preferiblemente bajos en grasas. 

Tomarlegumbres 2-3 veces por semana, preferiblemente combinadas con cereales, verduras con vitamina Cy 


con carminativos ahadidos (Cominos, algas). 


Reducirla ingesta de carnes, especialmente rojas. 

天 Incluir pescado azul en la dieta. 

Limitar el consumo de huevos. 

Utilizar aceite de oliva virgen extra para guisary para crudo. 

天 Evitar refrescos y bebidas carbonatadas. Beberagua natural. 

天 Las personas adultas, tomar un vasito de vino tinto en las comidas. 

天 Evitar el exceso de sal. Condimentar con hierbas o especias para dar sabor. 

天 Evitar fritos, azucaresy harinas refnados, bolleria y pasteleria industrial, chucherias (grasas trans) y alcohol 


(calorias vacias). 


RECOMENDACIONES GENERALES PARA MEJORARZMANTENER LA SALUD 


天 Alimentarse de forma saludable. 

关 Mantener un peso adecuado. 

P Realizar actividad fisica al menos 3o minutos al dia. 

长 Controlarla ansiedad y el estres. 

天 Tenerhabitos adecuados de higiene, suefo y descanso. 
P> Evitarel consumo detabaco. 
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> bayas, citricos, granada, melon, pinha y sandia. 
天 nuecesy almendras 

天 yogur desnatado 

天 aguacate 

玫 espinacas, coles, berzas, acelgas 

天 batata 

天 tomate 

天 arroz, avena, Centeno y pasta integrales 
天 quinoay mijo 

legumbres: garbanzos, lentejas, judias.… 
> pescados ricos en acidos grasos omega3 
> ajoy cebolla 


ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES 


史 Clasificacion de los alimentos: 


Muy dulcificantes “Dulcificantes Beneficiosos Con cautela (vita- 


mina K coagulante) 


comino, orEgano， achicoria, aj0， aceituna verde, albahaca， alfalfa, acelga， 
pimienta, cayenal apio, cardamomo， clavo, estragon, jengibre, nuez “brecol, col， 
canela, regaliz， cebolla, hinojo， moscada, vinagre, achicoria， esparrago， 
Salvia limon, menta， endibia, habas, pimiento， espinaca 

perejil， rabano, tomate, zanahoria， 

pimenton， arandano, grosella, mora， 

pimienta zarzamora, albaricodque， 


cereza, ciruela, datil, kiwi， 
melon, naranja, pina, platano， 
sandia, almendra, avellana， 
cacahuete, nuez 


Grupo de Alimentacion Responsable 


en |a Escuela 
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La asociacion iAtiempol visita La Garbancita 


Ecologica 


A traves de nuestro compafero Carlos Ancona fuimos 
invitados a conocer LA GARBANCITA ECOLOGICA el dia 17 
de Mayo. 


Despues de las presentaciones, dos compafher@s de La 
Garbancita nos hicieron una pequeFha exposicion sobre ali- 
mentacion ecologica, saludable y consumo responsable au- 
togestionado. 


El coloquio fue muy instructivo y ameno, produciendo 
en los participantes variadas dudas, que fueron enseguida 
aclaradas. 


Despues de esta entretenida charla， pasamos a degus- 
tar los alimentos que muy amablemente habifan dispuesto 
nuestros anfitriones. 


Degustamos diferentes alimentos，zanahoria，remola- 
cha, mermelada, frutos secos magdalenas, etc., todos ellos 
procedentes de la agricultura ecologica, muy ricos y con Sa- 
bores que nos recordaban a epocas pasadas. 


GraciasaLa Garbancita Ecologica poracogernose instruirnos. 


http:Wasociacionatiempo.blogspot.com.es/ 


Formacion alimentaria 


Visita a La Garbancita. Frases e imagenes del 
colegio Giner de los Rios 


Frases e imagenes sobre Ila“Visita a la Garbancita. Excursion a la autogestion”. 


有 MB.FRwT7HMERBuRN 


PRecae Genec ManyoD 50.4 Dem 虎 ” Li 元 ie 


CH 6 


Sigue 3 


Formacion alimentaria 


Formacion alimentaria 


Todos los miercoles recibimos la visita de un grupo 
de pequehG@s investigador@s de los colegios de alre- 
dedor con ganas de conocer olores y sabores nuevos 
de hortalizas y frutas. Con valentia prueban trocitos 
de calabaza, judia, remolacha, acelga, esparrago etc. 
Estoda una aventura para ell@s.… y para las personas 
adultas. 


2Ouien decia que IlB@s nifh@s no disfrutan comien- 
do verdura? iQue se lo pregunten a los pequePhos del 
Giner delos Rios que se atrevieron a disfrutar de la Ba- 
rita Magica de Verduras Crudas y de la Receta Secretal 


Y despues de un buen desayuno saludable, apetece 
dedicarunratoalatarea de procesado: practicando |as 
matematicas，el control de calidad，nuestros conoci- 
mientos sobre las tres Erres, etc.Alos jovenes investi- 
gadores siempre se les hace corta esta parte de |a Visi- 
ta.iiComo costo convencerles que habia que regresar 
al colegioll Haciendose los remolones, se despidieron 
de las personas-verdura y personas-fruta que les ha- 
bian acompaPhado en el procesado. 


Adios, volveremos pronto.… 


Buanecol 


maukent meoaNganion Han masens 
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Secretos curativos naturales 


Hipocrates fue el primer medico del mundo occiden- 


Es evidente que, si los alimentos pueden nutrir y for- 


tal que afirmo que los alimentos son la mejor medicina mar cuerpos sanos y fuertes, tambien han de poder cu- 
rarlos cuando estan enfermos. 


para el ser humano. 


La investigacion en torno a los alimen- 
tos naturales es la menos tendenciosa y la 
mas autentica de todas, ya que ningun la- 
boratorio farmaceutico o industria agroa- 
limentaria puede sacar provecho de sus 
hallazgos y comercializar algo que ya esta 
al alcance de todos. 


Se puede decir que si no se comen 
suficientes alimentos elaborados por la 
Madre Naturaleza， lo mas probable es 
que se enferme tarde o temprano. Ouien 
come productos naturales, no enferma. 
Pero si ya se esta enfermo, tal vez des- 
cubra que los alimentos siguen siendo la 
mejor medicina que se puede comprar. 


Si se decide utilizar los alimentos como 
medicina，conviene remitirse a las tablas 
correspondientes a cada tipo fisico para 
comprobar si esos alimentos son real- 
mente beneficiosos. Aunque los alimentos 
mencionados pueden tener muchas pro- 
piedades curativas, si el cuerpo no esta di- 
sehado para aprovecharlas, es posible que 
no reporten ningun bien,， independiente- 
mente de los nutrientes que contengan. 


propiedades anticancerfgenas de| 


br6coli 


Una pequehia cantidad de brotes de 
brocoli fresco contiene tantas Sustancias 
protectoras del cancer como cualquier 
cantidad mayor de esa misma hortaliza 
madura que sevendeenlastiendas, segun 
los investigadores de la Universidad Johns 
Hopkins. Para reducir un 50% el riesgo de 
padecer cancer de colon, tendriamos que 
comer alrededor de un kilo de brocoli a la 
semana. 9Si bien eso se puede hacen tan 
solo 5 gr de brotes de brocoli contienen 
concentraciones del compuesto glucorafa- 
nina equivalentes a las que se encuentran 
en 150 gr de brocoli maduro. El compues- 


to activo es un precursor del sulforafano， 
del que se ha demostrado en estudios con 
animales que favorece la secrecion de en- 
zimas de las celulas protectoras de los da- 
Phos moleculares causados por productos 
quimicos cancerigenos. 


Al igual que otras plantas cruciferas， 
el brocoli acelera la eliminacion del es- 
trogeno del cuerpo,， lo que contribuye 
a eliminar el cancer de mama. Tambien 
tiene efectos antiviricos y antiulcerosos. 
Asimismo, el brocoli es una gran fuente 
de cromo, queayudaa regularla insulina 
yelazuUcaren sangre. 


Erepollo: la curaci6n del c 和 ncer de los 


roman0s. 


En la antigua Roma se veneraba el re- 
pollo como remedio contra el cancer Hoy 


en dia sabemos que sus efectos se deben 
alosnumerosos componentes anticanceri- 
genos y antioxidantes que contiene. El re- 
pollo acelera el metabolismo del estrogeno 
yse creequeayudaabloquearel cancer de 
mamay a evitar el crecimiento de polipos， 
preludio del cancer de colon. De acuerdo 
con diversas investigaciones，comer re- 
pollo mas de unavez ala semana reduce 
un 669% las posibilidades de sufrir cancer 
de colon entre los hombres. 


Tan solo dos cucharadas diarias de col 
cocida protegen del cancer de estoma- 
go. El repollo tambien contiene poderosos 
compuestos antiulcerosos: el zumo ayudaa 
curarlas Ulceras einclusotiene propiedades 
antibacterianas y antiviricas. La col lombar- 
da tiene el doble de fbra que la col blanca. 
Es conocida por su efecto equilibrante en el 
colesterol en sangre. La coliflor y las coles 
de Bruselas tienen unos efectos similares. 
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La col china, que esta repleta de mine- 
rales, reduce la hipertension arterial en un 
3o% o mas. Portanto, no hace falta tomar 
los costosos farmacos de venta con receta 
que destruyen el higado, los rifones y el 
sistema digestivo. 


Eapio: mejor que la viagra 


Desde hace tiempo se sabe que el 
apio es uno de los mejores alimentos para 
mantener la tension arterial en niveles 
normales. Dilata los vasos sanguineos 
del mismo modo que los farmacos mas 
potentes, pero sin sus efectos secunda- 
rios adversos. Ouien iba a pensar sin 
embargo, que este alimento comun iba a 
resultar mucho mas eficaz que la viagra o 
cualquier otro farmaco jamas sintetizado 
destinado a reforzar la potencia sexual? 
De acuerdo con un estudio exhaustivo so- 
bre alimentos supuestamente afrodisia- 
cos, el apio es la planta mas "excitante” 
del planeta. Esta planta de insolito nom- 
bre contiene la cantidad ideal de vitamina 
E, magnesio, niacina, potasio y zinc, todas 
ellas sustancias necesarias para disfrutar 
de unas relaciones sexuales Optimas. 


Tension arterial 


Maxima sistolica 


El apio contiene arginina, un aminoa- 
cido natural que dilata los vasos Sangui- 
neos tanto como la Viagra. Sin embargo， 
a diferencia de este farmaco, la arginina 
tambien favorece la irrigacion sanguinea 
del clitoris y hace quelos 6rganos genita- 
les femeninos sean mas receptivos. 


Asimismo, el aroma del apio contiene 
dos esteroides llamados androsterona y 
androstenol. Segun investigaciones, el olor 
Sutil de estos dos productos quimicos viaja 
atraves dela narizy atrae al sexo Contrario. 


E| apio tambien tiene otros efectos 
beneficiosos. Contiene un compuesto 
acetilenico que se ha demostrado que 
detiene el desarrollo de las celulas can- 
cerosas. E| apio es una fuente excelen- 
te de sodio organico, el cual le confere 
un sabor ligeramente salado. Junto con 
el potasio, el sodio ayuda a mantener el 
edquilibrio electrolitico del organismo. El 
sodio tambien es necesario para producir 
acido clorhidrico en el estomago y esta 
relacionado con numerosas secreciones 
glandulares. Asimismo, el apio es una ex- 
celente fuente de vitamina C y refuerza el 
sistema inmunologico. 


Minima Diastolica 


EI apio es un diuretico natural y por 
tanto，Util en caso de trastornos circula- 
torios como la hipertension arterial y la 
congestion linfatica. Los medicos chinos 
llevan mucho tiempo utilizando el apio 
para reducir la tension arterial de mane- 
ra segura. Ahora los cientifcos han des- 
cubierto exactamente por que funciona 
tan bien. El apio contiene un aceite Unico 
que relaja los muUsculos reguladores de la 
tension arterial， mejora el flujo y reduce 
la presion. Basta tomar unos pocos tallos 
cada dos dias ( o tal vez un poco de zumo 
de apio mezclado con zumo de zanahoria) 
para conseguirlo. 


Eaguacate, una deliciosa Superfruta 


E| aguacate es Una fruta muy densa， 
con muchos nutrientes. Es especialmente 
rica en vitaminaA. Contiene tambien gran- 
des cantidades de vitaminas del grupo B， 
especialmente niacina y acido folico, ade- 
mas de calcio, hierro, nueve aminoacidos 
esenciales y muchisimo potasio. 


Esta demostrado que el aguacate es 
bueno para la circulacion, que reduce el 
colesterol y que dilata los vasos sangufi- 


Complicaciones que se pueden presentar si la 
TENSION ARTERIAL no esta bien controlada 


neos. Es cierto que los aguacates tienen 
mucha grasa, por lo que se han ganado el 
sobrenombre de "pera de mantequila”， 
pero es una grasa primaria， el acido olei- 
co monoinsaturado (que tambien aparece 
concentrado en el aceite de oliva), un anti- 
oxidante que bloquea el colesterol de baja 
densidad (LDL). En un estudio realizado 
en 1996 por investigadores del Instituto 
Mexicano del seguro Social se analizaron 
los efectos beneficos que supone para 
la salud su consumo diario. Durante una 
semana las 45 personas que comieron 
aguacates todos los dias experimentaron 
una reduccion media del colesterol total 
en sangre del 17%. Ademas, la compo- 
sicion proporcional de su colesterol 
cambio a mejor: el LDL (lipoproteina 
de baja densidad) y los trigliceridos 
disminuyeron significativamente， 
mientras que los niveles de HDL 
(lipoproteina de alta densidad) 
aumentaron. 


Los aguacates tambien son 
ricos en betasitosterol, del que 
se ha demostrado en 16 estu- 
dios realizados con humanos 
quereduce el colesterol. Elbeta- 
Sitosterol es un farmaco muy re- 
Cetado contra el colesterol, pues 
inhibe su absorcion，pero tiene 
graves efectos secundarios. Los 
aguacates Contienen CUatro veces 
mas betasitosterol que la naranja， 
desde siempre considerada la fruta 


entre la ingesta de mayores cantidades 
de glutationa (contenida en los alimen- 
tos) y un menor riesgo de sufrir cancer de 
boca y faringe. 


El autor de este libro ha comido agua- 
cate en ensalada diaria del mediodia (no 
conviene comerlo por la noche) durante 
mas de 20 ahos y le parece uno de los ali- 
mentos mas nutritivos que existen. 


El cabello puede adquirirmucho brillo si 
sefrota sobreelunaguacate durante cinco 
minutos y se aclara despues. En Sudafrica 
preparan una mascarilla de aguacates 
aplastados, miel y zumo de limon para 
aplicar en la cara como tratamiento 
nutritivo destinado a contrarrestar 
los efectos deshidratantes del sol. 


NORMAL 120 - 129 80 - 84 


Hipertension 


Cerebrales Renales 


Cardiacas 
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mas rica en betasitosterol|. 


Tambien se ha descubierto que el 
aguacate tiene tres veces mas glutatio- 
na que cualquier otra fruta. La glutationa 
es Un poderoso antioxidante que bloquea 
treinta sustancias carcinogenas diferen- 
tes y la proliferacion del virus del sida en 
experimentos de laboratorio. Los estu- 
dios realizados revelan una gran relacion 


Extraldo de "Los Secretos eternos de 
la salud“… Andreas Moritz. Ediciones 
Obelisco, 2010. 
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La union hace la huerta 


/ La puesta en marcha de huertos comunitarios dentro del area urbana es una 信人 生生 人 全 二 个 肖 风 和 直 让 寺 攻 于 人 
realidad que cada vez cobra mas fuerza en nuestra ciudad, Madrid. 二 乓 二 二 全 让 全) 


La recuperacion de una zona degra- 
dada y la mejora del entorno, el contac- 
to con la naturaleza, la alimentacion y el 
consumo responsable, la calidad de vida 
en las ciudades, el uso del agua, las rela- 
ciones sociales yla gestion colectiva, son 
valores presentes en los huertos urbanos 
para sensibilizarala poblacion sobre pro- 
blemas alimentarios y ambientales. 


Conscientes de lo anterion elAMPA del 
colegio de Educacion Infantil y Primaria 
Juan Gris decidio, el pasado mes de julio, 
impulsar la creacion de un huerto urbano 
escolar ecologico comunitario en el distri- 
to de Villa de Vallecas, en la parcela anexa 
al colegio, un espacio semiabandonado de 
dotacion educativa (espacio para el institu- 
to de Educacion Secundaria y Bachillerato 
prometido desde mucho antes de la crea- 
cion del Ensanche de Vallecas). 


Para elaborar el proyecto，el AMPA 
conto con el apoyo del Consejo Escolar del 
colegio, asf como de la Asociacion Vecinal 
PAU del Ensanche de Vallecas. Escuela, fa- 
milias y vecinas y vecinos en Cooperacion, 
ponen en marcha un proyecto que amplia 
el huerto escolar que existe en el colegio 
como huerto urbano abierto a la participa- 
cion de vecinos y vecinas. 


EI CEIP Juan Gris desarrolla desde hace 
afhos un huerto escolar con el alumnado de 
educacion infantil，contemplado dentro 
del proyecto educativo del centro. Desde 
hace tres afhos el colegio participa en el 
proyecto "Educar hoy por un Madrid mas 
sostenible“ (antes "Agenda 21 Escolar”). 


La Asociacion Vecinal PAU del Ensan- 
che de Vallecas lleva afos dinamizando y 
sensibilizando a los vecinos y vecinas en |a 
defensa del medio ambiente y el consumo 
ecologico, y contempla el huerto como un 
recurso de ocio abierto a la participacion 
del vecindario. 


Desde el AMPA Juan Gris se considera 
que la creacion de un huerto que amplie 
el que ya existe dentro del recinto escolar 
posee un alto potencial educativo, ya que 
podria extenderse a la participacion de las 
familias y repercutir en el alumnado de 
todo el colegio. 


Los principales objetivos que se persi- 
guen al crear el huerto son: 


。 Generar un espacio de encuentro 
para la comunidad escolar y |@s vecin@s， 
"hacer barrio“ 
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。 Contribuir a la sensibilizacion 
medioambiental dela comunidad escolar y 
de los vecinos y vecinas respecto a la pro- 
blematica medioambiental local y global. 


。 Promover un uso 0ptimo de una 
zona del barrio degradada. 


。 Potenciar tanto en la escuela 
como en el barrio, la comprension de los 
conceptos de ecologia basica，integra- 
cion con el medio ambiente y respeto 
medioambiental. 


。 Fomentar valores y actitudes 
como la convivencia, la autonomia, la soli- 
daridad y eltrabajo cooperativo. 


。 Acercar al alumnado y a los veci- 
nos yvecinasala cultura rural y agricola. 


El Huerto de la Villa 


El| huerto al que hacemos referencia 
en este artifculo se bautizo EI| Huerto de la 
Villa, y desde su nacimiento, a fnales del 
2012, forma parte dela Red de Huertos Ur 
banos de Madrid. 


Desde un principio，comunidad edu- 
cativa y vecin@s impulsaron el huerto tal 
y como ambos colectivos，confundidos 
en Uno solo, decidieron. La asamblea, |a 
toma de decisiones consensuadas y el im- 
pulso de un proyecto nuevo para la mayo- 
ria de nosotr@s constituyen herramien- 
tas basicas para el buen funcionamiento 
de un grupo que cuenta con mas de 1o0 
personas (sin contar a las decenas de ni- 
Phos y nihas que cada semana trabajan en 
el huerto en horario escolar como parte 
de su proyecto educativo). 


En EI Huerto de laVilla, 1@s que mas 
saben，ensehan, sugieren y estimulan a 
I@s que menos saben. Los nihos y las ni- 
Phas aprenden con naturalidad lo que a las 
personas adultas nos cuesta dfias o sema- 
nas. Tod@s hemos incorporado a nuestro 
vocabulario cotidiano palabras que hace 
unos meses eran desconocidas o inutiliza- 
das: compost，bancal，ecologic@，cotile- 
don, permacultura etC. 


EIHuerto delaVilla no solo es un espa- 
cio respetuoso con su entorno, sino tam- 
bien con las personas. Se ha considerado 
que personas que posean algun tipo de 
discapacidad tambien puedan acercarse 
a el tanto para disfrutarlo -facilitando 
que existan pasos seguros para personas 
con poca movilidad- como para trabajarlo 
-estan en marcha la creacion de dos me- 
sas de cultivo. Tambien posee Una zona de 


YY 


descanso y contemplacion y una zona esS- 
pecifhca paralG@s mas pequeh@s. 


En EI Huerto de la Villa todo se reu- 
tiliza。 E| mobiliario esta creado a partir 
de materiales reciclados (bancos,， mesas， 
aparcamiento de bicicletas，papeleras). 
Tambien hay compostera en la que se de- 
positan los restos vegetales del huerto que 
ya no sirven, asi como los residuos organi- 
cos domiciliarios de l@s vecin@s. 


Entre los bancales germinan relaciones 
nuevas entre |@s vecin@s. Nos unen las 
ganas de aprendenr de crear comunidad， 
de transformar nuestro entorno y de acer- 
carnos a la tierra, que proporciona sensa- 
ciones indescriptibles que nuestra vida ur- 
banita nos tenia negadas. 


Para ampliar los usos y saberes del 
huerto estamos preparando talleres para 
dos clases sobre Agroecologia y Consumo 
Responsable que dinamizaran La Garban- 
cita Ecologica y uno de sus agricultores el 
proximo curso. 


Diana Huerta 
http:Welhuertoadelavilla.woradpress.com 了 
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Patentes: se levanta la veda 


EIConvenio sobre la Patente Europea 
(EPC; marco legal para la concesion de 
patentes europeas) establece， en el ar- 
ticulo 53(b), que no se podran conceder 
patentes sobre variedades vegetales o 
animales ni sobre procesos esencialmen- 
te biologicos (convencionales) para 1a 
produccion de plantas o animales. Los 
procesos de seleccion convencionales 
se refieren al cruzamiento de variedades 
naturales o hibridas y a la seleccion de 
los organismos que presentan las carac- 
teristicas deseadas. El ser humano lleva 
realizando estas practicas desde la apari- 
cion dela agricultura y la ganaderia para 
mejorar el rendimiento y conseguir una 
mejoradaptacion al medio. 


Un requisito imprescindible para 
conceder una patente es que sea verda- 
deramente una invencion (y no un des- 
cubrimiento), es decir un producto o un 
proceso que previamente no existia. Los 
procesos de seleccion convencionales， 
aundque utilicen herramientas tecnol0gi- 
cas (tales como la genotipifcacion1l o el 
analisis del contenido en aceite y protei- 
nas), detectan caracteristicas que ya esS- 
tan presentes en las semilas (Como pue- 
de serla resistencia a la sequia): en otras 
palabras，"descubren” rasgos preexis- 
tentes2. A_ pesar de ello, la Ofcina de 


Patentes Europea (EPO) ha concedido， 
hasta la fecha, alrededor de 1loo paten- 
tes sobre plantas derivadas de la selec- 
cion convencional3 que, claramente, no 
constituyen ninguna invencion. Esto ha 
motivado que el propio Parlamento Eu- 
ropeo adoptase una resolucion que reco- 
miendaala EPO detenerla concesion de 
patentes de este tipo4. 


Lo cierto es que la EPO, desde 2o1o, 
ya habia detenido en parte la concesion 
de esta clase de patentes. Se encontraba 
a la espera de una resolucion de la Alta 
Camara de Recursos, organo superior de 
toma de decisiones juridicas de la EPO: 
se habia presentado un recurso contra 
la concesion de una patente sobre un 
tomate producido mediante seleccion 
convencional. 


Normalmente, hasta quelaAlta Cama- 
ra de Recursos no se pronuncia sobre la su- 
puestalegalidad de una patente, la EPO no 
sigue concediendo patentes que pudieran 


verse afectadas por esta decision. De ahi 


que detuviesenla concesion de mas paten- 
tes de este tipo.… hasta ahora. 


EI director de la EPO，Benoit Battis- 
tell ha dado luz verde a la aprobacion 
de las solicitudes de patente que estan 


0mbat 
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pendientes de concesion sobre plantas 
derivadas de una seleccion convencio- 
nal. Pasando por alto no solo la legisla- 
cion sobre patentes5，sino tambien la 
decision de la Alta Camara de Recursos， 
Battistelli se alinea con las grandes mul- 
tinacionales del agronegocio, cuyo obje- 
tivo es controlar la produccion mundial 
de alimentos. 


Estas patentes，caso de concederse， 
abren el camino para que estasempresas 
puedan seleccionar sistematicamente 
amplios bancos de semillas para paten- 
tarsus recursos geneticos, privando alos 
pequehos agricultores de su derecho al 
mejoramiento de Sus 人 median- 
te practicas tradicionalese sin pagar por 
la "propiedad” de las semillas. Evitando 
la produccion de nuevas variedades (ex- 
Cepto las suyas), se incentiva la planta- 
cion de monocultivos, con lo que se ero- 
siona aun mas la variabilidad genetica 
natural y se amplia la dependencia de los 
pequefhos productores. 


La solucion inmediata vendria de la 
mano，por una parte, de un endureci- 
miento de la legislacion sobre patentes 
(EPC, Directiva 98/44/CE, y Reglamento 
de Ejecucion del EPC) para que excluya 
clara y definitivamente la posibilidad de 


Sigue 


呈 Globalizacion e inseguridad alimentaria 


patentar plantas, animales (o cualquiera 
de sus partes, incluyendo las semillas) y 
procesos de seleccion convencional y， 
por otra, de la proteccion exhaustiva de 
los derechos de los agricultores y peque- 
Phos productores. 


Los consumidores debemos tomar 
partido por la soberanfia alimentaria， 
no solo rechazando estas practicas de 
biopirateria sino tambien apoyando 
activamente proyectos autogestiona- 
dos de consumo responsable, verdade- 
ra solucion para derribar la hegemonia 
sobre la produccion de alimentos que 
constituye el objetivo de las multina- 
cionales del agronegocio. 


nLIYIENTACION 
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CampaPha de Avaaz Monsanto vs. |a 
Madre Tierra“: http:Mwww.avaaz.orgyeSy/ 
1monsanto_vs_/mother_ earth_rby/ 


1LEneste metodo se busca la correlacion entre secuencias de ADN especifcas y los rasgos que expresan en |as plantas 
maduras. Asi, se puede correlacionan porejemplo, un tamapho mayor del fruto con una secuencia Concreta de ADN. 


2Unorganismo modifcado geneticamente (OMG) si puede patentarse.Los OMG se generan insertando material genetico 
de una especie en el genoma (codigo genetico) de otra especie. En consecuencia, se crea un organismo totalmente nuevo, inexistente 
previamente en la naturaleza. LosOMG constituyen un peligro en sf mismos por la falta de pruebas sobre su inocuidad para la salud y 
la contaminacion genetica de especies silvestres. 


3Yse ha presentado aproximadamente 1.00o solicitudes de patente de esta categoria. 


4 Resolucion del Parlamento Europeo dello de mayo de 2o12, sobre la patentabilidad de procesos esencialmente biolo- 
gicos. Anteriormente, el Parlamento Europeo y el Consejo habian aprobado la Directiva 98/44/CE relativa ala proteccion juridica 
delas invenciones biotecnologicas que recoge en el articulo 4 precisamente el articulo 53(b) de la EPC. Aunque la EPO no esta 
obligada aadoptar directivas del Parlamento Europeo, en este caso si decidio incorporarla como parte del Reglamento de Ejecu- 
cion del EPC. 


59Sus palabras textuales fueron:"(.…) el articulo 53(b) no tiene un efecto negativo sobre los permisos para obtener derechos 
sobre plantas“. (Trad. dela autora) En el primer parrafo del presente texto se enuncia dicho articulo; la interpretacion que hace de 人 l 
el sefhor Battistelli es claramente contraria. 


6 Guardar semillas para la siguiente cosecha para adaptarse mejoralas condiciones ambientales locales, e intercambiar 
semillas con otros agricultores para garantizar la biodiversidad. 


vGreen lightfor patents on plants and animals”, informe de No Patents on Seeds, ChristophThen y Ruth Tippe, marzo 2013: 
http://www.no-patents-on-seeds. orgljsites/default/fles/news/new wave_of_patents_2013. 和 | 了 


vThe future of seeds and food” informe de No Patents on Seeds, ChristophThen y Ruth Tippe, abril 2009: 
http://www.ifoam.org/growing_organic/1_a rguments_for_oa/environmental_benefits/pdfs/report_future_of seed_en.pdf 
"Alimentos transgenicos. Avance tecnologico hacia la inseguridad alimentaria” Pilar Galindo (GAK CAES), octubre 2003: 
http://www.caesasociacion.org/agroecologia_consumo_responsable/fcheros/alimentos_transgenicos.pdf 


Plaguicidas en la leche materna 
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EI Instituto Nacional de Tecnologia Industrial (INTD) de Argentina realizo 
un estudio a madres que habian dado a luz en las maternidades del area 
metropolitana de Buenos Aires (Hospital Materno Infantil Ramon Sarda de 
la Ciudad de Buenos Aires, Hospital Posadas de Haedo y Maternidad Santa 
Rosa de Vicente Lopez). Encontro niveles de plaguicidas en la leche mater- 
na un 15% superiores a los autorizados en el Codigo Alimentario Argentino. 
Estos residuos, ademas de alterar la calidad nutricional de la leche, causan 
trastornos en la salud y el desarrollo de los bebes. 


La investigadora Patricia Gatti，inte- 
grante de INTI-Lacteos，explico que "en 
los Ultimos ahios hemos encaraao djversos 
estudlios /elacionaaos con la presenmcia de 
CoOmpuestos pesticiadas drganoclorados en 
la leche materna muestreanao la leche ae 
aistiintas maares en etapa de amamanta- 
Immiento“ "Los trabajos han arrojaao la pre- 
Senmcia de estos /esiduos. Pero la _jrecuencia 
aeaparicion ysuconcentracdn adepenae de 
la poblacign ae estuaio, gue no Jue la mis- 
mmaentodos /os casos yelgraao de expos 六 
cdon alos agrotdxicos^ 


Gatti indico que "la mayoma ae las pa- 
cientes incluso las delamatermmiadaad Saradd 
provemian ael Conurbano. En las salas de 
Vicente Ldpez y Haedao es donae se 0bser 
vg una tasa ae prevalencia ael oraden del 
159%6“ Esto signifca que los niveles eran 
Superiores en las mujeres que residen en 
la periferia porque estan mas expuestas a 
los tratamientos quimicos de los campos 
de sojatransgenica. 


Por que la leche materna contiene 
residuos de plaguicidas? Habitualmen- 
te llegan a nuestro cuerpo a traves de la 
ingesta de agua contaminada con estos 
productos, perotambien porel consumo 
de frutas yverduras tratadas con abonos 
quimicos, herbicidas, insecticidas y otros 
plaguicidas,， quedando residuos toxicos 
enlosalimentos que nosevanlavando o 
pelando las frutas y hortalizas. 


Los agrotOxicos se utilizan en dosis 
cada vez mayores en la agricultura y 
ganaderia， pero tambien para comba- 
tir las malezas de las cunetas，en los 
jardines, en el tratamiento de los para- 
Sitos de nuestras mascotas y de piojos 
en nuestrG@s nih@s, etc. 
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7yY /os 17 万 08 


AAAv 
Covaieen _ 埋 
1 CRTAANR 民 人 三 
Ver 和 -ee 


Los agrotoxicos pasan al organismo 
humano en la ingesta, pero tambien por 
contacto a traves de la piel en un am- 
biente cada vez mas contaminado. La 
campaha \Los agrotoxicos matan”im- 
pulsada por la Coordinadora de organi- 
zaciones campesinas de Latinoamerica 
y el Caribe (CLOC)，esta mostrando los 


dafhos que estos productos provocan 
en la salud de la poblacion rural por las 
fumigaciones con avionetas sobre los 
campos transgenicos de soja. Los pla- 
guicidas penetran en la piel yse acumu- 
lan en los tejidos grasos. En la lactancia 
materna se moviliza la grasa del cuerpo 
dela madre y con ella, se liberan estos 
toxicos en la leche materna. 


Los pesticidas organoclorados se 
USsan para controlar insectos y plagas. 
Pero no hay que olvidar que son disrup- 
tores endocrinos，es decir que，inclu- 
So en dosis muy bajas，pueden alterar 
nuestro sistema endocrino y hormonal， 
Siendo_ especialmente dahinos en los 
bebes. Los cientf 人 cos que investigan los 
efectos de estos toxicos en la salud hu- 
manainforman quelacontaminacion de 
la leche materna por plaguicidas consti- 
tuye un riesgo para la salud del feto y el 
recien nacido provocando problemas en 
Su desarrollo corporal, hormonal e inte- 
lectual, pudiendo comprometer cuando 
sea adulto, tanto su salud como su vida 
SeXUal. 
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CAMPANA CONTINENTAL CONTRA 


LOS AGROTOXICOS YPOR LA VIDA 


Los organoclorados tambien dificul- 
tan el desarrollo normal del sistema in- 
munitario reduciendo la capacidad del 
organismo para enfrentarse a tumores 
en la infancia y la vida adulta. Las mu- 
jeres somos especialmente vulnerables 
a los disruptores endocrinos，no solo 
cuando somos madres. Nuestro cuer- 
po, con una proporcion mayor de grasa 
que los hombres, tiene mayor riesgo de 
absorber pesticidas organoclorados que 
se alojan en la grasa al ser liposolubles. 
Las mujeres del Movimiento Campe- 
sino 9antiago del Estero (MOCASE) se 
movilizan para parar los agrotOxicos en 
Argentina. 


Los piensos que alimentan la gana- 
deria industrial que nos proporciona 
abundante carne barata，se fabrican 
con maiz y soja transgenica fumigada 
con glifosato y cultivada en Argenti- 
na Brasil y otros paises latinoameri- 
canos. 


El elevado consumo de carne en 
Europa y Espaha tiene que ver con |a 
altatasa de plaguicidas encontrada en 
la leche materna de la periferia urbana 
bonaerense. 
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EI consumo responsable 
agroecologico debe contribuir a 
la desaparicion de los transgeni- 
cos y los agrotOoxicos, lo que sig- 
nifica reducir nuestra compra a 
la agricultura y ganaderia indus- 
trial que los sostiene. Tambien a 
traves de la educacion alimen- 
taria en la familia y la escuela， 
impulsando habitos saludables 
yeliminando los alimentos basa- 
dos en la agrodquimica, tanto en 
los comedores escolares como 
en los hogares. Nuestr@s hij@s 
nos lo agradeceran. 


OO 


Pilar Galindo. 


Campaha: www.losagrotoxicosmatan.org 了 


Vervideo: mujeres del MOCASE-VC denuncian la contaminacion por agrotOxicos 
http:Miosagrotoxicosmatan.org/2013/oh/mujeres-del-mocase-vc-denuncian-la-contaminacion-por-agrotoxicos/#more-I94 

Latragedia del round up. La soja transgenica una sentencia de muerte para humanos y medio ambiente. 
http:Mwww.lagarbancitaecologica.org/garbancita/naex.phpyVtransgenicos-no-no-y-no1756-la-tragedia-del-rouna-up-la-soja-transgenica-una- 
Senmtemcia-ade-muerte-para-humanos-y-meaio-ambiente 

Contaminantes cancerigenos en lechugas, tomates, pepinos y manzanas 
http:Mwww.lagarbancitaecologica.org/garbancita/inadex.php/globalizacion-y-glbre-comercioq/z252-pilargalinao 


Productos quimicos y cancer de mama 


http:Mwww.lagarbancitaecologica.org/garbancitamnaex.php/globalizacion-y-9glbre-comercioq368-la-garbancita-ecologica 
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Carta de La Garbancita Ecologica a la 
Coordinadora de Organizaciones Campesinas 
de Latinoamerica y Caribe (CLOC) 


15 de mayo de 2013 
Ouerid@s compafher@s de la CLOC. 


Hemos sabido por la pagina web de 
Biodiversidadla campaha que estan impul- 
sando: Los Agrotoxicos matan http:Wiosa- 
grotoxicosmatan.org/. En el Consejo Rector 
deLaGarbancita Ecologica hemos acorda- 
do adherirnos aella, aunque no residamos 
enLatinoamerica ni el Caribe. 


La Garbancita Ecologica somos una 
cooperativa de consumo agroecologico, 
radicada en Madrid (EspaPha) que surge de 
los Grupos Autogestionados de Konsumo 
(GAKs) en 20o07. En conjunto llevamos 17 
ahos impulsando el consumo agroecol0- 
gico, autogestionado y popular desde los 
movimientos sociales. 


Aundque nuestro territorio es Europay 
en nuestra actividad de denuncia contra 
los transgenicos y la alimentacion indus- 
trializada y globalizada, llevamos muchos 
ahos sefhalando la contribucion que las im- 
portaciones de soja y maiz transgenicos 
desde Europa tienen en la contaminacion 
y enfermedades asociadas al abuso de 
insecticidas y plaguicidas que se vive en 
Argentina pero tambien en otros paises 
latinoamericanos. Desde hace casi 10 aphos 
apostamos por la prohibicion de cultivos y 
alimentos transgenicos, no solo en el culti- 
vo experimental o comercial, sino tambien 
enlaimportacion como piensos, agrocom- 
bustibles o productos elaborados, dejando 
su rastro de contaminacion y muerte en los 
lugares de origen. Sin prohibicion en todas 
sus dimensiones no hay posibilidad de ce- 
sarlasagresiones que se provocan en otros 
pafses especializados en la produccion de 
granos transgenicos. 


En la medida de nuestras fuerzas, he- 
mos difundido los analisis y las campa- 


Phas que nos llegaban procurando no solo 
ser solidarios sino tambien incorporar en 
nuestros contenidos la denuncia de nues- 
tra responsabilidad por ser beneficiarios y， 
por tanto complices, en tanto que consu- 
midores europeos de carne y agrocombus- 
tibles. Hemos elaborado muchos articulos 
y participado en campaPhas procurando 
sensibilizar en este sentido. Tenemos una 
extensa documentacion en la seccion 
transgenicos y agrocombustibles en www/. 
lagarbancitaecologica.org que abarca nues- 
tra produccion yla de otros colectivos y or- 
ganizaciones desde 1998. En cada numero 
de la revista bimestral Tachai siempre hay 
algun articulo dedicado a los transgenicos 
y/o agrotoxicos. (http:Mwww.lagarban- 
citaecologica.org/garbancita/inadex.phP/ 
muUestras-publicaciones). Nuestro lema es: 


Transgenicos no, no y no. Ni producidos， 
ni consumidos， ni importados.Esta en la 
pagina principal de nuestra web. 


Pero no queriamos limitarnos a en- 
viarles nuestra adhesion. Estamos reali- 
zando una campaha con motivo de la se- 
mana de las luchas campesinas en la que 
vamos publicando desde el miercoles 1o al 
miercoles17 de abril diversos documentos: 


。 Maniffesto: Agricultores y consumi- 
dores agroecologicos frente al hambre y |a 
comida basura. 


。Nuevas mentiras sobre lostransgenicos 


。 Politica Agraria ComuUn y consumo 
responsable agroecologico 


Sigue 3 


。 Paremos los cultivos transgenicos y 
los agrotoxicos.Bastaya de doblelenguaje. 


(Excepto este Ultimo, que sera publi- 
cado el mismo dia 17, los demas pueden 
verse ya en el enlace http:Mwww.lagar 
bancitaecologica.org/garbanmcita/nadex. 
php/z7-de-abml-ade-2013-dia-de-las-luchas- 
caImDesinas) 


Hemos revisado el ultimo articulo men- 
cionado planteando la necesidad de en- 
frentanr simultaneamente，agrotOxicos y 
transgenicos y a Su vez, no quedarse en el 
impacto que provocan en la salud y el me- 
dio ambiente europeos sino mostrar que， 
laindustrializacion, mercantilizacion y glo- 
balizacion de los alimentos no tiene fron- 
teras y por tanto, no podemos luchar aquif 
sin conocer la realidad y solidarizarse con 
la lucha de nuestr@s compafher@Qs alla. Al 
fnal del artfculo incluiremos el contenido 
del manifesto "Los agrotoxicos matan'， 
con laintencion de darle mas difusion y en 


Un contexto de consumidores ecologicos y 
movimientos sociales. Veran que estaba- 
mos apoyando tambien la campaha euro- 
pea*STOPTHE CROP” conlo que, la coin- 
cidenciade ambasenel mismo articulo yel 
mismo contexto, refuerza |a interconexion 
que pretendemos. 


Si tienen alguna observacion que ha- 
cernos， podriamos recogerla en el dia de 
mahana, dado que la publicacion se difun- 
dira pasado mahana. 

Adgradeceriamos nos mantengan infor 


mados de la evolucion de la campahfia y de 
otras iniciativas quequieran que difundamos. 


Un cordial saludo, 
Pilar Galindo， 


La Garbancita Ecologica 


汉 Globalizacion e inseguridad alimentaria 


Para: pilar galindo de La Gar- 
bancita Ecologica 


Enviado: Jueves 2 de Mayo de 
2013 5:19 


Asunto: Re: Adhesion Campaha 
Los Agrotdxicos mmatan7 


Compaheros. Muchas gracias 
por el apoyo a la Campaha y los 
aportes. Compartimos que es ne- 
cesaria enfrentar a este modelo en 
forma simultanea desde los distin- 
tos puntos del mundo, ya que la lu- 
cha es grande y los agrotoxicos no 
reconoce fronteras.…. 


Estaremos compartiendo su docu- 
mento con las organizaciones de aca. 


Globalicemos la Lucha，Globali- 
cemos la Esperanzall 


Iremos “compartiendo 
avanza la campaha. 


como 


Saludos 
lgnacio y Nicolas 


Campaha Contra los Agrotoxicos y 
porlaVida 


Dialogo campo-ciudad 


ica en accion 


Naranjas de verano en Aigua Clara 


En Aigua Clara respetamos los ciclos naturales de la 
fruta y de la verdura cosechandola siempre en su grado 


optimo de madurez y de temporada. 


En el caso de la naranja，cosechamos 
la fruta siempre cuando tiene el grado de 
azuUcary acidezadecuado. No utilizamos el 
etileno para "desverdizar la fruta, a pesar 
de que es una practica autorizada por el 
Comite de Agricultura Ecologica. Emplea- 
mos la camara frigorifca a temperaturas 
de 8-1o %C, solo para tenerla naranja unos 
dias y asf conseguir dos cosas， evitar que 
las naranjas con algun golpe lleguen a casa 
del consumidor y se pudran allf，puesto 
que en dos o tres dias nos aparecen aquiy 
podemos quitarlas. La segunda ventaja es 
que nos permite regular el suministro de 
naranja a los consumidores, asi si llueve o 
hiela tenemos naranja cosechada de unos 
dias antes para suministrar. 


La diferencia con la practica que efec- 
tua la agricultura quimica es que nosotros 
no |las hacemos madurar antes de tiempo， 
no controlamoslosflujos de CO2 para con- 
servarlas mas tiempo y no entramos en el 
juego de mantener la naranja semanas o 
mesesenla camara para esperara mejores 
precios del mercado. 


Este esel funcionamiento dela naranja 
durante toda la campaha, pero reunidos a 
estas fechas nos encontramos que ya solo 
queda una variedad, la VALENCIA LATE. 
Variedad que，cuando las temperaturas 
aumentan, reverdece la naranja. Tambien 
con temperaturas superiores a los 20-259C 
empieza a tener graves problemas con la 
mosca del mediterraneo (ceratitis capita- 
ta) que la pica y deposita sus huevos den- 
tro de ella. A los dias，estos huevos dan 
lugar alarvas que se comen la naranja. ESs 
poreso que enAigua Clara nos planteamos 
hacer una excepcion con esta variedad y la 
cosecharemos durante este mes de mayo 
y principios de junio, dependiendo de las 
temperaturas. A_partir de estos meses |a 
naranja se conservara en camara a tem- 
peratura constante (nunca con control de 


COz2)yla mantendremos paratenernaran- 
ja durante el verano. 


Esta naranja mantiene buena calidad 
organoleptica (sabor y olon) hasta sep- 
tiembre, aunque la piel envejezca un poco. 
9Sique esverdad que la relacion acido/azuU- 
cares varia con el tiempo, disminuyendo 
los primeros y aumentando los segundos， 
asi varia un poco de peso debido a la res- 
piracion del fruto que emite gases y baja 
Un poco su peso. Son factores del enveje- 
cimiento natural del fruto que en agricul- 
tura quimica se evitan encerando los frutos 
(para que no respiren) y controlando el 
COz2.Lanaranjaecologica se conserva me- 
jory mantiene bien sus propiedades, como 
demuestran los estudios de la doctora Ma 
Dolores Raigon (Catedratica de quimica en 
la Universidad Politecnica de Valencia). Asi 
pues podemos tener naranja ecologica, de 
calidad y cercana (no de Sur Africa o Sur 
America) durante el verano. 


Equip de Control de Oualitat d'Aigua 
Clara 


Alberic' 13 de Maig de 2o13 


Comparativa de conservaciGn 


VARIEDAD NAVELINA 
CULTIVO CULTIVO 
ECOLOGIcO CONVENCIONAL 


| 1 


[sm | 9 


[sm | 10 


[sm | 13 


[sm | 15 


回 Tachai. Salida de priximo nimero. 


Se debate la salida del proximo nu- 
mero, que no sera posible para el 5 de 
junio y lo intentaremos sacar el 12 o el 
19 de junio. 


Debemos intentarmantenerel periodo 
bimestral. Si fallamos en la salida de junio 
el resultado es el siguiente: dos meses de 
abrila junio, mas julio y agosto que no hay 
Tachai. Resultado: de abril a septiembre 
son 6 meses. 


Intentar la regularidad como sfinto- 
ma de respeto y para facilitar la campa- 
Pha de suscripcion como una nueva via 
de distribucion de Tachai (agricultor@s， 
amig@s, colegios, asociaciones, institu- 
ciones，etc.). Proponemos incentivar |a 
suUscripcion solidaria regalando 3 nume- 
ros atrasados. 


Se acuerda fomentar la elaboracion 
de los articulos atemporales para tener un 
stock que permita adelantar las tareas de 
maquetacion, imagenes, etC. 


团 Distribucitn y existencias de Tachai 


Del cuadrante se observa que des- 
pues de un proceso de crecimiento des- 
de el Tachai 27, nos hemos tenido que 
plantear la reduccion de tirada de 5oo 
a 400. Cuales son las razones de los 
altibajos? Contenidos，portadas mas o 
menos atractivas，menor peso de ar- 
ticulos de formacion alimentaria que 
parece que interesan mas a la gente. 5i 
tomamos7 desde no 31 al no 38, hemos 
publicado 335 ejemplares de media por 
numero. Nos encontramos que 3 nuU- 
meros estan por encima del 110o% de 
la media, 1no estaalapardelamedia 
(37) y hay 3 no por debajo del 1oo% y 
por encima del 719%0. 


图 Comentarios y propuestas sobre |a 


PeVvista 


No debemos sacar mas de 40o ejem- 
plares，manteniendo su regularidad bi- 
mestral，y fomentar nuevas lineas de 
promocion de la revista: a) suscripcion a 
la revista: dirigida a agricultor@s， trans- 
portistas，cooperativistas，colaborador@s 
activQ@s，amig@s，colegios，bibliotecas， 
instituciones，etc. b) fomentar la educa- 
cion alimentaria en los GAKs a traves de la 
revista mediante la utilizacion de la misma 
por parte de las personas mas activas. Si el 
resultado les motiva, se movilizaran por si 
solos para elaborar mensajes que dirigir a 
la gente que les rodea. c) seleccionar |os 
publicos, evitando insistir donde no hay re- 
cepcion y dedicar mas esfuerzos a quienes 
lo valoran mas. 


Propuestas de mejora de la revista: a) 
evaluarla disminucion del gramaje de las 
paginas interiores. b) estudiar la amplia- 
cion del sumario de portada eliminando 
la foto pequeha. 


<Por que debemos promocionar y 
elaborar Tachai? Porque es el princi- 
pal modo de expresion del proceso de 
investigacion-accion-participativa en la 
construccion de un consumo responsable 
agroecologico, autogestionado, popular 
cooperativo y de responsabilidad com- 
partida campo-ciudad para el fomento 
de mercados locales de alimentos eco- 
logicos. Tachai es el recipiente por el que 
desembarcamos en la web, en FB y en 
nosotros mismos. A traves de la comu- 
nicacion social que emana de Tachai po- 
demos construir nuestra identidad que 
es la conciencia de lo que somos y lo que 
nos diferencia de otros modelos， expre- 
sarel resultado de nuestra investigacion,， 
estudio e intervencion cultural y comu- 
nicarlo socialmente buscando alianzas 


本 
KonsumoGAK ] 日 Garbanciua bu 


INFANTILES /QUE HNOS VAMOS A DEJAR 人 MUNDO7 图 VERANO , LA HUERTA 
ECOLOGICA AVANZA Y EL CONSUMO RESPONSABLE RETROCEDE /QUE HACER7 必 


4 cuinto cuestanlos 
alimentos 


4 Encuesta sobre comida 
basura a alumnos de 1” 
delaES0 


4 MacDonald qulebray 
se va de Bolivia. 


Hip-hop. Despacitoy 
Buenaletra 


Septiembre 2012 


Numero 35 


Muestra del cambio de portada de Tachai, del 
formato antiguo al nuevo. 


que unan, todo lo que pueda ser unido 
en defensa de la seguridad y la soberania 
alimentaria. 
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Alimentacion agroecologica en accion 


Alimentacion agroecologica en accion 


回 Seleccitn de los frutos 


Limones con piellisa y fina. 


图 Proporciones de los ingredientes 


Para realizarmermelada de limon ecologica: 
。 2kilos delimones 


wd 加 Funcionamiento del Consejo de Redaccitn de Tachai. Incorporacitn de nuevos 。 1kilo deazucar moreno de cahia 
la defensa de la venta de la revista estable- miembros. 。 12cucharadita de cafe dejengibre molido (potencia el sabor del citrico) 
ciendo su gratuidad en las condiciones pre- 。 1punta de cuchillo de salfina (potencia el dulzom) 
vistas en el texto "Ampliando la base social， Hacemos un llamamiento a que las personas interesadas se vinculen al Consejo 。 4semillas de cardamomo (experimentos con especias) 


economica y cultural de la cooperativa“. de Redaccion de Tachai -especialmente a las personas que estan en los GAKs- y sean 


como corresponsales deLa Garbancita en los GAKs y de los GAKs en La Garbancita. 图 instrumentas 
Acordamos llevarala asamblea la pro- 一 = 
puesta de que se aporten artfculos sobre Portada de| fltimo nimero publicado de Tachai 。 ”OoOlla express (rapida o normal) 


los siguientes temas: 。 ”Cacerola 


。 ”Cucharas de madera de uso exclusivo paralaelaboracion de mermeladas o dulces 


。 “Fuentes para volcar los limonestras la primera coccion 
Revista de los Grupos 6ufogsestionados de Konsumo, GAK s y La Garbancifa Ecologica 


。 ，Platos para el despepite de los limones 
。 Cucharas, tenedores y cuchillos para el despepite 

RGRICULTORES Y CONSUNMIDORES 6COLOGICOS 
。 2Esmascaralaalimentacibn eco- FRENTE RL HRMBRE Y LR COMIDR BRSURR 


。 Pinzas (tenazas de cocinal) 

。 “Lengual/espatula para rebafharbien la cacerola 
l6gica que la convencional? .Es mas nutri- 
tivay? 


。 Escuelas alimentarias (Conven- 
cional macrobiotica, vegetariana-veganal 
ayurvedica, trofologfa, crudfvora, biodina- 
mica, biologica, slow food, agroecologica 
natural...) 


。 “Botes de vidrio de aproximadamente 3oo gramos 


加 Lavado de los frutos 


Se lavan con agua fria los limones, frotando bien la piel para quitarle restos de 
tierra o polvo. 


加 Cocciin deloslimones 


Introducirlos limones enteros en la olla, cubiertos con agua. 
Tiempos de coccion: 


。 “Prevencion y curacion de enfer- 
medades a traves de la alimentacion eco- 
10gica. 


。 De que se responsabiliza el con- 
sumo responsable agroecologico? 


。 Olla express rapida: 4 minutos como mucho 
。 ”Recetas sanas, ricas y baratas con 。 Olla express normal: 2o minutos, como orientacion 
alimentos ecologicos. 。 oOlla normal: no hemos experimentado 


Nota: Permitir que salga el vapor despacio. Si se acelera el proceso de vaciado del 
vaponr se produce un aumento de la presion y ebullicion en el interior de la olla que puede 


provocar que los frutos se quiebren y pierdan una parte importante del jugo. 


。 Como conseguir una nutricion 
sana y equilibrada en tiempos de crisis y 
catastrofes? (crudos,， brotes, germinados 4 Menopausia: minimizar 4 Circuitos Cortos de 

了 了 了 
fermentados integ rales y agual sus efectos mejorando Comercializacion 
5 


nuestro estilo de vida yYResponsabilidad 
Compartida 


Una coccion excesiva tambien rompe los limones. 


回 Despepite de los limones 


Vaciar las ollas, tirando toda el agua de la coccion -que no debe utilizarse pues 
resulta muy amarga- yvertiendo los limones en una fuente. 


。 La democracia del consumidor. TO 
sobre nutricion 


17 de abril. Dia de las 
Luchas Campesinas. 
Union europea, Politica 
Agraria Comun y 
Consumo Responsable 
Agroecologico 


。 “Poemasy canciones de la alimen- 
tacion responsable. Letras poeticas y edu- 
cativas con musicas populares. 


4 Nuevas mentiras sobre 
los transgenicos 


abril 2013 


。 Libros, pelfculas, musica sobre te- Sn 38 
matica alimentaria, de consumo responsa- ，、 Numero 


ble agroecologico, etc. 


Proceder al despepite: retirartodas las pipasy el pedunculo ("culillo“ o parte lefFio- 
sa)queuneelfrutoalarama.Utilizar platos y Cucharasy cuchillos para esta tarea. Par- 
tir el limon longitudinalmente en cuatro cuartos para detectar mejor las pipas. Rea- 
lizar esta tarea cuidadosamente. Reservaren una cacerola la pulpa, eljugo yla piel. 
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Trituraci6n con paSapur 提 


Se recomienda el uso del pasapure para conseguir la textura adecuada a una mer- 
melada fluida con pequefhos tropezones de fruta. Utilizar la rejilla de orificios mayores o 
medianos. 


Nota: No utilizar batidora o batidora de vaso, pues la trituracion sera excesiva, Consi- 
guiendo una masa demasiado tamizada. 


En caso de no disponer de pasapure, se pueden triturar los limones con un tenedor. 


Volcarlos limonestriturados en una cacerola. Mezclarcon el azucarmoreno de cahia， 
afhadir la pizca de sal, la 22 cucharadita de jengibre y las semillas de cardamomo (que- 
brando su cascara con un pequefho golpe con la cuchara de madera). 


回 Coccitn de la mezcla 


Poner la cacerola a fuego fuerte al principio. Dar vueltas continuamente con la cu- 
chara de madera. Al borboteanr bajar un poco el fuego. Despues, mantener el fuego lo 
sufcientemente alto como para que borbotee，pero no demasiado, mientras se adgita 
constantemente con la cuchara para evitar que se pegue. 


Tiempo aproximado: 2o minutos. 


Realizaruna prueba de sabor y consistencia. 


L@s participantes en el taller 


Alimentacion agroecologica en accion 


Probar la mezcla resultante para valorar ahadir o no alguno de los condimentos, y 
valorar afadir o no agua Si se pone excesivamente espesa. 


Para comprobar sila mermelada esta en Su punto: poner un poco de la mezcla en un 
plato, sila mezcla se divide en dos con el dedo y ambas partes no se mezclan, ni resbalan， 
esla prueba de quela mermelada ha adquirido suficiente consistenciay estaen su Punto. 


Pesar los botes de vidrio (previamente esterilizados en agua hirviendo) con tapadera 
yapuntarlos gramos. 


Rellenarlos botes con la mermelada. Procurarllenarlos lo maximo posible, para redu- 
cir el oxigeno dentro del bote y evitar asi que se estropee la mermelada. 


Nota: Recomendacion de utilizar flIm transparente para cerrar mas hermeticamente y 
conservar mejorla mermelada. Disponer en la boca del bote antes de cerrar con la tapadera. 


Repetir el proceso de pesado de los botes una vez rellenos, para determinar el peso neto. 


Elaborar una etiqueta que especifque eltipo de mermelada y la fecha de elaboracion 
dela misma. 


Producto final listo para 由 sfrutar totalmente Sano, totalmente ecol6gico y totalmente 
delicios0. 


Alimentacion agroecologica en accion 


Agroecologia y cocina responsable 


EI ultimo eslabon del proceso de produccion y distri- 
bucion de alimentos, antes de comenmn es su preparacion 


en la cocina. 


Alimentacion agroecologica en accion 


Detras de cualquier cocina， por sen- 
cilla que sea, palpita un espacio de salud 
social en el que concurren: materia (ali- 
mentos, envases, aparatos y Utensilios); 
energia (frio para conservar o calor para 
cocinan pero tambien la energfia gasta- 
da en producir almacenar y transpor- 
tar los alimentos); trabajo (asalariado o 
familian); cuidados (nutrir preservar de 
enfermedades，agradar educan; arte 
(colores，formas，volumenes，texturas 
y gusto); cultura (tradiciones gastrong0- 
micas e innovaciones culinarias y nutri- 
cionales); etica de la sociedad y de la 
naturaleza (respeto a las personas, a |as 
variedades locales，a los alimentos de 
temporada, a la fertilidad de la tierra, 1a 
biodiversidad, la vida digna en el cam- 
po yla sabiduria campesina); economia 


del bien comun，eficiencia，participa- 
cion e innovacion para preparar alimen- 
tos vitales，apetitosos y baratos，crear 
puestos de trabajo dignos y sostener 
los proyectos de consumo responsable 
agroecologico y autogestionado. 


La cocina responsable no puede so- 
breponerse a la degradacion de los ali- 
mentos mercantilizados，industrializa- 
dos y globalizados. Pero puede llevar a 
la maxima expresion las virtudes de los 
alimentos ecologicos. 


La mera observacion de un alimen- 
to no permite conocer las relaciones 
sociales y ambientales en las que ha 
sido producido. Estas relaciones，ocuU|- 
tas a primera vista，constituyen el es- 


piritu y la vitalidad de ese alimento. 
LG@s agricultor@s ecologicos， 1@s 
consumidor@s y Il@s cociner@s res- 
ponsables debemos prestar nuestra vVoz 
a los alimentos para que expresen Su 
alma secreta. 


La cocina responsable puede ser un 
formidable recurso para la educacion 


_ 本 


4 天 十 一 


一 


半 


alimentaria,. La educacion consiste en 
ensefhar a disfrutar haciendo el bien 
(todo lo que fomenta una sociabilidad 
segura Cooperativa y justa). La educa- 
cion alimentaria consiste en ensehar 
a disfrutar alimentandonos bien (pro- 
tegiendo nuestra salud y la salud de la 


naturaleza y apoyando a agricultor@s 
yconsumidor@s responsables que, me- 
diante la produccion agroecologica en 
el campo y la construccion de mercados 
locales de alimentos ecologicos en 1a 
ciudad,，contribuyen a la seguridad y la 
soberania alimentaria de todas las per- 
sonas y de todos los pueblos). 


Hemos constituido un grupo de Coci- 
na Responsable Agroecologica, Saluda- 
bleyEconomica queincluyeacociner@s 
profesionales am@s de casa nutricio- 
nistas y voluntari@s. Buscamos a una 
persona con cultura alimentaria y posi- 
bilidades de dedicacion para que realice 
y coordine esta actividad y en un mo- 
mento determinado，pueda sostenerse 
con un salario derivado de ella. 


已 
扔 
可 
已 
胃 
吕 


Desde mediados de Mayo de 2o13， 
empezamosaofrecerun menuUecologico 
conprimerplato (una pieza de fruta), se- 
gundo plato (sopa viva, pure de calaba- 
zay etc.) y tercer plato (macarrones con 
verduras, arroz integral ilustrado，etc.). 
AhPhadiendo una rebanada de pan ecolo- 
gico integral de trigo, tenemos un menu 
que，para cualquier consumidor/a que 
lo haya encargado para comer o llevar 
cuesta 5/10Eyparal@s colaborador@s 
activ@s que aportan trabajo voluntario 
ala cooperativa, 3/20 所 . 


Necesitamos ampliar y perfeccionar 
la confeccion de estas recetas， valorar- 
las nutricionalmente y hacer un plan de 
menus acorde con los alimentos de cada 
temporada. 
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Alimentacion agroecologica en accion 


Para incentivar la alimentacion res- 
ponsable agroecologica en la escuela 
disponemos de algunos contactos, gran 
variedad de productos ecologicos -fres- 
cos y no perecederos- con alta calidad y 
precios asequibles, asi como una amplia 
experiencia en educacion alimentaria. 
En el presente curso 2012-2013，hemos 
realizado 19 charlas y talleres para ma- 
dres, padres, profesor@s y escolares en 
los centros educativos. Mas de 7oo ni- 
Phos y nifhas entre 6 y 14 ahos han vivido 
una experiencia pedagogica，divertida 
y nutritiva, la vVisita a La Garbancita. 
EXxcursion a la Autogestion“. La mitad 
de ellos han expresado su opinion me- 
diante redacciones y dibujos que hemos 
ido publicando en nuestra web: www. 
lagarbancitaecologica.org. Esta Uni- 
dad didactica esta descrita en el nume- 
ro 37 de nuestra revista (Marzo 2013) y 
puede tambien verse en nuestra web 
(http://www.lagarbancitaecologica.org/ 
garbancita/index.php/educacion-ali- 
mentaria-en-la-escuela/1349-Vvisita-de- 
nins-a-la-garbancita-ecologica-eXxcur- 
sion-a-la-autogestion) 


En la Cocina Responsable elabora- 
mos menus y recetas para fomentar 
la sustitucion en nuestra dieta de ali- 
mentos industrializados por alimentos 
ecologicos, demostrando que, median- 
te la Responsabilidad Compartida en- 
tre agricultor@s y consumidor@s，es 
posible una alimentacion saludable de 
alto nivel nutricional，previsora de en- 
fermedades y apetitosa sin aumentar 
los costes. 


Alimentacion asroecologsica en accion 


Jornada de consumo responsable en el Parque 
Calero (Barrio de la Concepcion) 


Cartel de la convocatoria 


JURNADADE CONSUNUO RESPONSABLE 


ES ?PosLDLe SaLtr ce La ecomwomta coe mercaclo? 


VE 虽 compce rntctRtEIVas reales quLe JI ESEhA fwecfomamolo 


Dowtingo 26 de wayo 2012 


CHn CO Pargre Cal0oro 


Proscrama 


Durante toda la manana: Mercadoidel Trueque 


11:00ali:45: Actividad en el Huerto de La Alegria (C/Camal de 
Panama =-C/ Torrelagunal) 


12:00 a 12:45: Banco del Tiempo. Presentacion de la moneda 
BlIRomero 


13:00 a 14:30: Mesa redonmda. Intervienmen: Proyectos cooperativos 
de agricultura ecologica: La Garbancita Ecologica y “Treedar” y 
alternativas ala economiacapitalista: Movimiento “Decrece 
Madrid" yAsociacion por el fpomento de la Economia del Bien 
Comiun. 


14:30 aa 瑟 :30: ComidaPoptlani(trae comida para compartir) 


ASAMBLEA POPULAR LA CONCE 15M 


http:// 咱 aconce.tomalosbarrios.net 
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Asamblea General de La Garbancita Ecologica 


La Garbancita Ecologica interviene en unas Jornadas del 15M del Barrio de la 
Concepcion junto a otros colectivos pre-ocupados por la alimentacion ecologica y el 
consumo responsable. 


7 训 三 志 、 en 从: 


EI Domingo 12 de Mayo de 2o13 cele- 
请 刘 得 bramos una Asamblea de la Cooperativa 
que culminaba un proceso participativo 
de dos meses y medio con mas de vein- 
te reuniones descentralizadas y la parti- 
cipacion de 7o personas integrantes de 
8 grupos de apoyo y varios GAKs. Como 
resultado de estos trabajos se han ela- 
borado una docena de textos que，se- 
gun salian, se enviaban a Una lista de 71 
personas invitadas a la Asamblea entre 
soci@s, colaborador@s y agricultor@s. 


Asistieron a la Asamblea: a.) 16 de los 
24 Socios de pleno derecho.Seexcusaron 7， 
dos de los cuales enviaron representacion 
de votoi; b.) 13 colaborador@Qs activ@s de 
los42 invitados.Seexcusaron 19, 8 deellos 
contextos; c.)3 delos5agricultores invita- 
dos. Se excusaron los dos restantes. 


Como resumen de lo debatido y 
acordado, podemos reseiiar: 


。 Aprobamos las cuentas de 2012 
que arrojan unas perdidas de 19.000 二 . 
Este resultado negativo se debe a que 
el crecimiento respecto a 2011 del 2094， 
ha sido insuficiente para equilibrar los 
gastos. Los gastos fjos estan muy con- 
trolados. Las seis personas asalariadas， 
que perciben 10ooo 人 brutos catorce ve- 
ces al afho con seguridad social, trabajan 
intensamente y algun@s de ell@s largas 
jornadas.Ademas, tres docenas de perso- 
nas Son colaborador@s activ@s y seis de 
ellas realizan tareas de apoyo con dimen- 
sion casi profesional sin percibir ingreso 
alguno. E| gasto en locales，servicios y 
gastos variables como proveedores, fur- 
goneta y transportes, ademas de los sala- 
rios, excede elmargen que cargamosalos 
alimentos，Unica fuente de fnanciacion 
de nuestro proyecto. 
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Por eso, necesitamos crecer tanto en 
consumidor@s individuales y colectivos 
como en suministro de alimentos a co- 
medores escolares y actividades de edu- 
cacion alimentaria. Tambien aprobamos 
el presupuesto de 2013 que contemplaba 
un edquilibrio entre ingresos y gastos pro- 
ducido al mantener un fuerte control de 
los costesy un crecimiento del 20% en |os 
ingresos. 


。 Derecho a voto. Tal como estable- 
ce el articulo 8 de los Estatutos de La Gar- 
bancita, |@s colaborador@Qs activ@s han 
ejercido el derecho devozenla asambleay 
tambien de voto. La suma de los derechos 
de voto de Il@s colaborador@s no puede 
SUperar el 35% de los votos presentes y 
representados en cada votacion. Para fa- 
cilitar el recuento de votos, hemos utiliza- 
do dos urnas, una para soci@Qs y otra para 
colaborador@s. 


。 Ala vista del desedquilibrio de 
Ingresos y Gastos en 2012, |os soci@s y 
colaborador@s de la cooperativa decidi- 
mosen Enero de 2013 que, quienestenien- 
do derecho a descuento en su compra de 
alimentos por haber aportado una cuota 
al capital social o por realizar trabajo vo- 
luntario mensual si lo desean, renuncien 
temporalmente a dicho descuento. A esta 
propuesta se han sumado 23 de los 24 Coo- 
perativistas y 18 colaborador@s activos 
con el resultado，en el primer trimestre 
de 2013, de (62o 和 + 526 E + 513 捷 = 1.552 
扣 )) (513,30 有 &) de media mensual cedidos 
para apoyo economico de la cooperati- 
va y en particular de sus trabajador@s 
asalariad@@s. 


。 Se elige nuevo Consejo Rector y 
nuevo Interventor. 


。 Se acuerda la modifcacion de 
la cuantfa de la aportacion obligatoria al 
capital social por parte de Il@s soci@s de 
pleno derecho (art. 6 de los Estatutos) 
desde los 3ooo E actuales a 1000 . Tam- 
bien se acuerda que los 2000 restantes 
pasen automaticamente a formar parte 
del capital social como: a) aportacion vo- 
luntaria en forma de4tftulos nominativos 
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de 5oo E cada uno especifcando la fecha 
deemision de dichos titulos, asi como ala 
denominacion de la cooperativa, fecha de 
constitucion y numero de inscripcion en el 
registro de cooperativas, b) el nombre del 
titulan c) el valor nominal el importe des- 
embolsado y en su caso la fecha y cuantia 
de los sucesivos desembolsos, d) las ac- 
tualizaciones, en SU caso. 


。 “Todas las determinaciones apli- 
cables a estos tftulos de aportacion volun- 
taria al capital social estaran a lo contem- 
plado en los Estatutos. 


。 Al ser aprobada esta propuesta 
necesitamos modifcar el segundo parra- 
fo del articulo 16.1 de los estatutos. Cuya 
nueva redaccion queda como sigue: "Las 


aportaciones obligatorias estaran repre- 
sentadas en titulos nominativos por un 
valor de (50o &) cada uno debiendo cada 
socio poseer y porlo tanto suscribir como 
aportacion obligatoria minima para ad- 
quirir la condicion de tal 2 tftulos (1000 6)， 
CUyYo desembolso se hara de dos posibles 
maneras: a) desembolso de latotalidad en 
lafecha de suscripcion deltitulo, b) desem- 
bolso deuntftulo de 5ooEenlafecha dela 
Suscripcion y otro titulo de 50o E en el pla- 
zo detres06 mesesapartir delafecha de 
la suscripcion. 


。 ， Se aprueba una nueva tabla de 
descuentos portrabajo voluntario y apor- 
taciones al capital social. Ouienes hayan 
aportado 1ooo euros al capital social ten- 
dran derecho a un descuento del 1% en SU 
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compra de alimentos. Ouienes aporten 
200o0 euros, tendran derecho al 2% y quie- 
nes aporten 30oo euros o mas, tendran 
derecho al 3% de descuento. Ouienes 
aporten trabajo voluntario de apoyo a la 
cooperativa disfrutaran de los siguientes 
descuentos: al) de 3 a 7 horas de trabajo 
voluntario al mes, un 3% de descuentoi b) 
de8al2horas un 5% de descuentoi c) de 
13 horas en adelante, un 7% de descuento 
en la compra de alimentos. Los descuen- 
tos poraportaciones economicas y de tra- 
bajo voluntario， pudiendo llegar en total 
al 10% de descuento en las compras de 
alimentos. 
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。 Invitamos a Ser Socios a 21 perso- 
nas mediante la siguiente carta: 


EstmadQ ami9@ 


Enelorden adelduia ade laAsamblea de /La 
Garbancita Ecolbgicaguete hemosenviaao， 
Uno ae lospuntoseslaampliacion ae labase 
Social ae la cooperativa. 


Esta mecesicdaa estd argumentada en el 
articulo "Amplianao la base social econ0- 
Immica y cultural ae La Garbancita Ecolbgr 
ca gue aparecig en revista Jachaj 37 (pag. 
43-46). De Jorma resumiada son varias las 
razones gue nos jimpulsan apedlirte 9ue com- 
sidereslaposibjiliadada ae hacerte sociQ@ para: 


。 Apoyar econdmicamente a la coo- 
Perativa. 


e Garantizarwn crecimiento en va1e- 
aadl caliadaa y vitaliadaa ae los alimentos. 


。 Aboradar nuevas iniciativas como el 
obradaor de panm en nuUestro Local. 


。 Mejorar nuestro trabajo de investi- 
gaciom educacign almentaria innovacidn y 
comumicacidn social. 


。 Mejorar las condiciones laborales 
ae sus trabajador@s5. 


e。  Avanzar en la responsabjiladad 
compartida con /@s mejores agricultor@s5. 


EL articulo mencionaado, gue te adjunta- 
1mo0s, da cuenmta ae los derechos y obligacio- 
mes guUe comportard el estatuto de soci@ de 
pleno aerecho a partir de la proxima asam- 
blea del 13 de mayo. Para preparar el espa- 
cio te rogamos conjrmes tu asistencia a la 
Asamblea el Domingo 12 ae Mayo ae 2033 
ae 9,15 Q 1430 horas en muestro local ae 
Puerto adel Mitagro, 8 (Vallecas). Dinos tam- 
biEn site puedes gueadar aljpnal alacomiaa 
ae tralje. 


En espera ae tu respuesta, recibe Un cor 
dial saluao 


Comnsejo Rector de La Garbancita Ecol0- 
9ica 


Aesta carta han contestado afirmativa- 
mente4 personasy otras8 hanagradecido 
la invitacion sintiendose honrados por ello 
y manifestando su deseo de pertenecer a 
La Garbancita, excusan darel paso en este 
momento porrazoneseconomicas o de ex- 
ceso de trabajo. 


Consejo Rector 
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Informe de facebook para la asamblea de La 


Garbancita 


Iniciamos nuestra actividad en FB para 
aumentar nuestra comunicacion social 
aprovechando el potencial de las redes so- 
ciales para llegar a personas nuevas. 


No tenemos un balance desde nuestro 
inicio (22 de junio de 2o12). Nuestro ba- 
lance va desde el 14/1/2013-29/14/2013 y |as 
conclusiones a las que hemos llegado des- 
de entoncestanto el equipo de publicacion 
de FB como el grupo FB+grupo de apoyo 
informatico. El trabajo realizado desde la 
reunion del 14//2o13 ha sido muy positi- 
vo. Hemos incrementado notablemente el 
numero de seguidor@s de 215 a 520 (9 de 
mayo). En esta Ultima semana alguno de 
los contenidos publicados en la pagina FB 
lo han visto 2465 personas. 


FBy las campahas de La G: las campa- 
Pas vinculan nuestra pagina FB con la web 
y muestran la identidad de La Garbancita. 
Aunque FB es un medio mas apropiado 
para mensajes cortos y de poca compleji- 
dad, estamos comprobando que nuestras 
campafhias y contenidos mas polfticos se 
comparten，comentan y reciben la acep- 
tacion de cada vez mas personas，conf - 
gurando nuestra personalidad en FB. En 
el periodo evaluado，hemos difundido la 
Campafa del 17 de abri dia de las luchas 
campesinas, Consistente en 4 articulos con 
sus correspondientes publicaciones en FB. 
Durante esos dias hemos pasado de una 
media diaria de 188 nuevos fans (segui- 
dor) delapagina FB (desdeel14 de enero a 
11deabrih) a4,6 nuevos fans diarios. 


A) "Cuando la huerta avanza, |os con- 
sumidores responsables no podemos re- 
troceder“: 65 entregas desde el 2 de julio 
hasta el 25 de septiembre (12 semanas y 
media, 52 publicaciones a la semana). B) 
Dia Mundial de la Alimentacion 16 de oc- 
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tubre, 20 entregas en 29 dfias (4,82 publi- 
cacionesa la semana). No tenemos segui- 
miento estadfstico de esas campaPias. 


Periodo 14/0I/ 2013-26/04/2013 


Total de publicaciones: 5o0 publicacio- 
nesen 15 semanas (3,33 por semana). Des- 
de principios de abril intentamos hacer 5 
publicaciones semanales programandolas 
con antelacion. 


Am 办 jy 启 
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Difusion: Para FB, la difusion es el por 
centaje del total de personas que han visto 
un contenido (la publicacion, el post) que 
han sido activas con ese contenido. FB 
pone de partida un 5% de difusion. En el 
periodo evaluado hemos superado ese 5% 
en 19 ocasiones (38%), llegando a un 13 % 
en alguna ocasion. 
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La publicacion de mayor difusion ha 
sido el recordatorio de los origenes obre- 
ros del movimiento feminista con motivo 
dellide mayo (15 "me gusta“y compartido 
32 veces). 


Conclusiones 


Ritmo de publicacion en FB: Es con- 
veniente mantener una publicacion diaria. 
Desde hace un par de semanas estamos 
cambiando el paso para programar las pu- 
blicaciones con una semana de antelacion. 
Eso supone un soporte seguro que no im- 
pide ser flexibles para, ante una novedad 
desprogramar un contenido e incluir una 
uUltima hora. 


Mantener nuestra identidad y fomen- 
tarla creatividad: nuestros contenidos mas 
polfticos y culturales atraen. Hemos acos- 
tumbrado a nuestr@s seguidor@s con 
campahfhias sucesivas. Sin embargo，nece- 
sitamos profundizar en capacidad creativa 
para transformar estos contenidos en for 
mas adecuadas para FB，asociadas a fotos 
atractivas. Eslo que mas nosvaaayudara 
creceren seguidor@s activ@s. 


Comunidad Facebook: No nos vale 
tener muchos seguidor@s si no son acti- 
vos. Debemos desarrollar la comunidad 
Facebook de La Garbancita partiendo de 
IlQ@s colaborador@s activ@s interesad@s 
en esta tarea Con experiencia en la cons- 
truccion de La Garbancita, capacidad para 
recoger las experiencias, imagenes emo- 
ciones, innovaciones， etc. de la actividad 
cotidiana. Crear una red de corresponsales 
para FB que, conociendo el proyecto de la 
Garbancita，elaboren textos e imagenes 
que se adapten a este medio y se coor- 
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dinen con el equipo de publicacion de FB 
para suministrar material, textos e image- 
nes. Tambien necesitamos vuestra ayudal 
que os hagais de Fb y seais seguidor@s 
activ@Qs de nuestra pagina. Ver articulo 
<Ouieres formar parte de nuestra comu- 
nidad FB? (Tachai no 37). 


Equipo de publicacion de FB: Actual- 
mente esta integrado porL., B.yP. con el 
asesoramiento de C. El equipo se ocupa de 


preparar contenidos y coordinar con pu- 
blicacion en web y Tachai. L. es la que se 
ocupa de la publicacion definitiva y de se- 
guimiento de FB. Aunque nos organicemos 
mejor y programemos las publicaciones 
con antelacion， hay muchos trabajos que 
no _ estamos pudiendo realizar. Nos hace 
falta ayuda: a) otra persona para poder ha- 
Cerse cargo de publicacion y seguimiento 
en FB; b) manejo estadistico de FB para 
poderelaborar un informe mensual, etc. 


Equipo publicacion FB, 1o de mayo 2013. 
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Notas del Grupo de Alimentacion Responsable 
en Ia Escuela bara la asamblea 


COLEGIOS 


Representan un importante foco de atencion en el grupo. No- 
vedades de estos Ultimos meses Son: 


。 “Nos damos a conocer atraves de una carta en la que se 
dice que: "La actividad de La Garbancita Ecologica se desarrolla 
en dos planos fntimamente relacionados. Uno de ellos es la edu- 
cacion alimentaria y ambiental. El otro consiste en el suministro 
de alimentos ecologicos (.…)”. Esta carta se ha enviado a los co- 
legios en abril (aprovechando las semanas culturales en muchos 
centros), pero apenas se ha podido hacer seguimiento de ellas. 


。 Se continuan analizando todas y cada una de las visitas 
de IlQ@s escolaresa La Lavanderia. De todos los grupos se obtie- 
nen nuevos aprendizajes, nuevas ideas y nuevas experiencias que 
hacen quela unidad didactica (UD) vaya adaptandose alas necesi- 
dades que van presentandose. 


。 "Balance Material e Inmaterial de la Visita a La Garban- 
cita“: tras tres meses de puesta en marcha, se esta cobrando una 
cantidad mas justa poreltrabajo que se realiza, aunque sigue cos- 
tando hacerentenderla necesidad de La Garbancita por cobrar su 
trabajo (Parte de 6l). Hay que esforzarse con los colegios. Segura- 
mentela crisiseconomica no ayuda, si bien es cierto que aun no se 
le dael valor que merece ala educacion alimentaria frente a otro 
tipo de contenidos educativos (teatro en ingleks, visitas a lugares 
de interes cultural etc.)) que tienen un coste igual o, incluso, Su- 
perior 


。 “Todoslos miercoles se recibe visita de escolares (algunas 
ya concertadas antes de la decision deaumentar el precio de 2 a6 
euros) y los colegios quedan satisfechos con lo que se ofrece. 


。 ， Se ha elaborado una propuesta para comenzar Con Visi- 
tas de escolares los jueves. De momento, no se ha tenido ningu- 
na estamos a la espera de un "padquete“” de visitas por parte de 
un instituto del barrio. Si empezamos a tener visitas este nuevo 
dia, surgen nuevas necesidades: colaborador@Qs para monitorizar 
el procesado y pesado de alimentos, asi como una persona con 
estudios de nutricion que nos ayude y aprenda para iniciar una ac- 
tividad laboral en La Garbancita. 


TALLERES 


。 Se han realizado dos talleres dentro del aula en el CEIP 
Juan Gris' ubicados dentro de un proyecto de aula llamado "So- 
mos lo que comemos“. 


。 Se ha realizado un taller de mermelada de limon en La 
Lavanderia. 


。 “Estamos estudiando la posibilidad de aprovechar el es- 
pacio del huerto comunitario *EI Huerto de laVilla“ para elaborar 
unanuevaUD, conjuntamente con Chema, de Labranza Toledana. 
Estamos a la espera de que el colegio al que irian destinados los 
talleres nos de el visto bueno. Seria una experiencia innovadora 
y que nos permitirfa ampliar la educacion alimentaria que La Gar- 
bancita puede ofrecer. 
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MATERIALES 


。 Enlapiramide se ha decidido modifcar el ttulo "Pirami- 
dedeAlimentos Deporte y Emociones“” por "Piramide de Alimen- 
tos,， Ejercicio Fisico y Afectos asi como su tipografia. Aun hay 
debates sobre la piramide que estan pendientes de cerrar. 


。 Seha realizado una segunda edicion del diptico que te- 
niamos con informacion acerca de La Garbancita y que tambien 
contiene la piramide (con las modifcaciones anteriores). 


。 “Presentacion: Hemos trabajado en la mejora de la pre- 
sentacion realizada en el Paco Rabal en octubre de 2012. Se han 
publicado en forma de articulos la primera y segunda parte de 
esta presentacion revisada. Pero aun no esta concluido el trabajo. 
Tambien nos queda pendiente elaborar un folleto que desarrolle 
dicha presentacion. 


OTRAS ACTIVIDADES POR DESARROLLAR 


。 “Propuestas de menus para los colegios， con valoracion 
economicay nutricional, para poder ofertarlos a los colegios. 


。 Incrementar el suministro de fruta en el recreo. 


。 “Formacion de nuevos grupos de consumo (en los centros 
educativos). 


。 ”Realizar charlas de educacion alimentaria, en la que se 
podriaemplearla presentacion para presentar nuestras Capacida- 
des y nuestra posibilidad de transmision de ideas. Es una buena 
manera de empezar con quienes quieren hacer algo. 
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Grupo de Alimentacion Responsable 
en la Escuela 
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Aportacion del Grupo de Apoyo informatico 
sobre comunicacion social 


EI Grupo de Apoyo Informatico sur- 
ge en julio de 2od11 desde la iniciativa 
individual para apoyar a la Cooperativa 
entareas relacionadas con la informati- 
caylapagina electronica que bloquea- 
ban el trabajo interno de gestion del 
equipo profesional，la comunicacion 
por correo-e y la publicacion web. En 
estos momentos, paraavanzamen la re- 
solucion de losproblemas economicos 
yde comunicacion social que teniamos， 
abordamos la:tarea prioritaria de re- 
modelar la pagina'electronica organi- 
zar SUs publicaciones，coordinarse con 
eFEquipo de'la Cesta Basica yTachai y 
buscaralternativas-a _la comunicacion 
interna y externa a travVes del correo-e. 
Desdeesa fecha hasta hoyreneste gru- 
po trabajan A.R.，|.L，M.L AM，Mio， 
A.G. YX B.M colaborando desde otras 
estructuras organizativas，N.H， PiG， 
A.M, E.V D.CelR. 


En una la fase, |as personas que com- 
ponfiamos el grupo pusimos en practica 
nuestros Saberes para abordar las tareas 
descritas. Respecto a la pagina electro- 
nica, la transformamos de "contenedor 
de articulos de las revistas，en una pa- 
gina donde los articulos, la gran mayo- 
ria de produccion propia，brillasen con 
luz propia y fuera una estupenda fuente 
de informacion y formacion alimenta- 
ria ofreciendo lo mas actualizado sobre 
transgenicos，globalizacion alimentaria, 
etc. pero sobre todo que reflejara adecua- 
damente nuestra identidad，inseparable 
de los procesos de investigacion-accion- 
participativa que practicamos, recogidos 
en las secciones dialogo campo-ciudad， 
campahas y educacion alimentaria en |a 
escuela, entre otras. 


En una segunda fase，aprendimos a 
contener el agobio por sacar adelante |as 
tareas Urgentes para ir creando un mar- 
co de trabajo estable y coordinado con 
diferentes grupos de apoyo de la Coo- 
perativa: Cesta Basica，Tachai，Consejo 
Rector y Contabilidad, que posibilito dos 
cosas: 1a incardinar las tareas "mecani- 
cas' y Virtuales' realizadas en el grupolal 
proceso mayor de construcciomcoope- 
rativa puesto en marcha quUe transforma 
el magnifco=potencial del voluntarismo 
miilitante de |BQs colaboradr@s activ@Q5 
en estructuras participativas_ampliadas 
y estables，acordes con lo que venimos 
siendo: consumidor@Qs activ@Qsien nues: 
trarmanerade innovar y hacerrealielCorE 
sumo Responsable Agroecoldgico que es= 
tamos construyendo. 2 Ajustar muestras 
herramientas de comunicacion socialyde 
organizacion a lo que en esteumeomento 
precisa La Garbancita: una ampliacion de 
su base social econdomica y cultural. 


El hecho de disponer de servidor pro- 
pio alojado-en nodo5o con gestion diveF 
sifhcada de correos-e，el incremento de 
consumidorG@s activ@s que se 5Uman -al 
grupo y el perfeccionamiento de las herra- 
mientas organizativas del trabajo nos per 
mitio: 19 estabilizan visibilizar y cuantimcar 
la aportacion de trabajo voluntario puesto 
en este grupo. 22 Disponer de una pagina 
electronica que aumenta vertiginosamente 
Sus visitas. 39 Consolidar los procedimientos 
de coordinacion con otros grupos de apoyo， 
sobretodo conlaCesta Basica para ofrecen a 
traves de la pagina electronica, nuestras in- 
novaciones, informaciones y acontecimien- 
tos delo que hacemos en tiempo real', favo- 
recido tambien porque tenemos una tienda 
enlinea profesionaly personalizada acompa- 


sadaauna sinergia comunicativa que nos ha 
permitido, porejemplo, comunicary difundir 
ampliamente a nuestr@s consumidor@s y 
visitantes de la web lo que les ocurre a |@s 
agricultor@s en sus contingencias, casos del 
pedrisco en verano pasado a FruitalPunBio， 
los problemas con los limones de Citricaren 
Gilasconseauencias especifhcas del cambio 
climatico enValenciaal@s productor@s de 
Aigua Clara. 


En estos momentos el grupoise enfren- 
ta nuevosaretosFCOonseCUencia de varios 
factores que resumimos en: 1 La necesi- 
dad de crecer en un medio hostil、 2o-En- 
contrar los mejores medios y modos de 
difusiomn de nuestro proceso de construc- 
cion identitaria-39o acometer con valentia 
la dura y dificil tarea de comparecer en 
los medios sociales virtuales' con nues- 
tras -propuestas de innovacion sin ser nin- 
guneados. Para todo ello precisamos de 
propuestas concretas de accion mediatica 
creativas y de aportaciones tecnologicas 


Viables， en consonancia con la sitUacion 


economica, social y cultural en la que nos 
encontramos. 


Para que el abordaje de estos retos no 
nos suponga tropezar nuevamente con 
difcultades tecnicas insalvables o costo- 
sas _ economicamente a la Cooperatival 
necesitamos de nuevas aportaciones al 
trabajo en el grupo. En concreto, nuestra 
vieja y obsoleta plantilla web esta dando 
sintomas de colapso inminente. Hemos 
explicitado en el entorno de nuestr@s 
consumidor@s y amig@s esta necesidad 
urgente y hemos recibido un ofrecimiento 
para el estudio de la situacion. Cualquier 
otra propuesta de apoyo en esta tarea es 
bienvenida. 


Grupo deApoyo Informatico. 


嘻 


Ecofeminismo, soberania alimentaria 


La Sal de Ia Tierra 


Video-Forum del11demayode2013 


enero 


E| Colectivo Feminista Las Garbanci- 
tas viene ofreciendo, durante este afo de 
2013, Una proyeccion mensual de peliculas 
cuyas tematicas recogen diferentes planos 
delavida delas mujeres, desde sus conflic- 
tos y resoluciones，hasta luchas y deseos 
por cambiar una realidad que nos viene 
dada como desigual y opresiva por razones 
de caracter natural 


El trabajo de cuidados, la afectividad， 
la logica naturalizadora con que se viste 
nuestro trabajo en el ambito privado o la 
"logica” explotacion en el terreno publico 
son algunas de las cuestiones que estamos 
abordando al disfrutar de un buen cine y 
un rico debate. Hablamos de las mil y una 
maneras en que la ideologia machista nos 
educa y des-educa segun convenga, para 
tratar de hacernos sumisas a dictados aje- 
nos a nuestros intereses y necesidades. De 
eso trata nuestro video-forum. Es un espa- 
cio de cine-debate hecho por y para muje- 
res, al quete invitamos a participar. 


Eldfa 11de mayo proyectamos un clasi- 
co: "LaSaldelaTierra” de HerbertJ. Biber- 
man，precedido del corto documental "EI 
incendio en la fabrica Triangle Shirtwaist 
de NuevaYork en 1911“.Ya habia pasado |a 
fecha emblematica del lo de mayo, con SuUs 
celebraciones sindicales, polfticas y ludico- 
festivas. Mas lejos quedaba la celebracion 
del 8 de marzo, dia internacional de |as 
mujeres. Con estas proyecciones quere- 
mos poner de manifesto que las luchas de 
las mujeres por disponer de condiciones 
para una vida digna y por la consecucion 
de derechos elementales como la salud, 1a 
educacion la vivienda, la alimentacion... 
no son nuevas en el capitalismo，pero 5Sf 
son nuevas las maneras en que en estos 
momentos enfrentamos la forma de orga- 
nizarnos para hacerlos efectivos. 


Es obvio que a mayor grado de explo- 
tacion，que llaman crisis，nos toca a |as 
mujeres afrontar los "mayores males” pro- 
venientes de la inseguridad alimentaria， 


el paro, la precariedad, las enfermedades， 
la educacion y la salud mercantilizados, el 
desahucio de nuestros hogares, la despro- 
teccion total en los ServiciosSociales, la re- 
forma (para peor) delaley delaborto.…Lu- 
chamos para poder cuidar y a cuidar para 
poder seguir luchando，pero a nosotras， 
quien nos cuida? 


Las trabajadoras de Triangle Shirt- 
waist, las mujeres de los mineros del zinc 
de Nuevo Majico de "La Sal de la Tierra”， 
las mujeres desalojadas de sus hogares, |as 
migrantes, las campesinas, |as proveedo- 
ras de alimentos y tantas otras, Se encon- 
traron y encuentran, en muchas ocasiones， 
con el muro de la incomprension o el re- 
chazo cuando sus reivindicacionesamplian 
el foco para comparecer en el ambito so- 
cial y polftico con voz propia. Sobre estas 
cuestiones debatimos en elvideo forum de 
mayo. Contamos contigo para la proxima 
proyeccion de junio. 


El incendio de la fabrica Triangle Shirtwaist en 1911 


(reportaje en V.D.95.) 
( 


Sigue 


Ecofeminismo, soberania alimentaria y genero 


La sal de la tierra 


VIDEOFORUM 2013 


f Coleclivo femipisicr 


0S IaPPpampcitas 


。 Corto-Documental: 
“ELIncendio en la fabrica 
Triangle Shirtwalst de N.Y,， 
19112” 十 


LASALDE LATIERRA 


。 SiIn ellas no hay Iucha 
pero la lucha es de ellos. 
De tods es la sal| 
de la tierra 


Despues...Debate 


TE INVITAMOSA UN ESPACIO DE CINE.DEBATE,POR Y PARAAUJUERES 


EnLaLavanderia. C/ Puerto del Milagro n2 8. Madrid. Vallecas. 
www.lagarbancitaecologica.org， lacestabasica@Qlagarbancitaecologica.org 


Ecofeminismo, soberania alimentaria 


Pago justo 


VIDEOFORUM 20 


f Coleclivo femipisicr 


0S IaPPpampcitas 


SALLY HAWRGS BOB SR 从 MNDA CHARDSD 


PACOJUUSTO 


Ilgual trabajo.… 

cigual salario? 
Cuando las mujeres 
Iuchamos por nuestros 
derechos, la Justicla 

se torna relatlva 


PhG0 
JUST0 


由 了 RAIN CE 
BYCARKES 


Despues...Debate 


和 证 

[1 | 门 门 

NTT Junio alias 18:30 
8 由 emocorg 人 地” 


TE INVITAMOSA UN ESPACIO DE CINE.DEBATE,POR TY PARAAUJUERES 


EnLaLavanderfa. C/ Puerto del Milagro n2 8. Madrid. Vallecas. 
www.lagarbancitaecologica.org，* lacestabasica@Qlagarbancitaecologica.org 


Movimientos sociales 


Movimientos sociales 


EI crepusculo del ladrillo. 
Opera buffa de tiempos de crisis 


(pera Buffa de Tienp0s de CriSis 


屿 GEUSGULI 
兄 LADRAILL 


El libreto que ve ahora la luz por ini- 
ciativa del 15-Mtiene unalarga historia.… 


Veinte afhos despues de la primera 
edicion del libreto，resucita ahora co- 
rregido y ampliado para su puesta en 
escena al calor de una crisis que ha am- 
plifcado dramaticamente el desenlace 
cadgtico que en su dia habia imaginado, 
otorgandole una actualidad inusitada.… 


E| enorme endeudamiento privado 
exterioren el que incurrio la banca para 
seguir financiando la burbuja (1997- 
2007) -CUYyo pago reclaman ahora los 
acreedores centroeuropeos- es el que 
ha hundido a la economia espahola en 
una crisis que deja bien pequehas a las 
anteriores. En una crisis en la queya no 
caben faciles huidas hacia adelante, al 
Cerrarse el recurso a nuevas devalua- 
ciones de la moneda y rebajas del tipo 
de interes. A la postre la tozuda reali- 
dad acab6 evidenciando que，como 
todo juego especulativo，la burbuja 
inmobiliaria ha sido un juego de suma 
cero en el que las plusvalias realizadas 
por ciertas personas Oo entidades 1as 
han de acabar pagando otras.…. 


En este nuevo contexto de revitaliza- 
cion y radicalizacion de los movimientos 
Sociales de protesta, el libreto, que dor- 
mia el suefho de los justos en las paginas 
de una revista desaparecida, ha cobrado 
nuevavida, de la mano del 15-M.. 


En esta puesta en ComuUn, cabe des- 
tacar la musica -Compuesta e interpre- 
tada por La Solfonica-，la orquesta y 
los coros del 15-M -dirigidos por David 
Alegre-, y la puesta en escena prepara- 


he0 209 


da porOctavio Colis, con el apoyo en di- 
sefho de vestuario de Guillermo Ferreira， 
asi como en la produccion, de activistas 
de asambleas de Sol y del GT-Economia 
Sol del 15-M y de los componentes de 
la Nave Trapecio， que amadrina la re- 
presentacion en el propio edificio deTa- 
bacalera. Todo ello ademas de la cola- 
boracion de los artistas profesionales y 
noveles que participan en la interpreta- 
cion de la obra … de la colaboracion de 
Manuel Alcorlo que ilustra el libreto.… 


人 ?haSe20h 
L 
人 和 SU has 


ar Sa 地 


GEPUSCULODELUADRILLO.WYORDPRESS.COA 


Esta obra testifca e ilustra la nueva 
era politica que estamos viviendo, en la 
que se entrelazan pensamiento，senti- 
miento y comportamiento humano en 
la busqueda de sintesis que se revelen 
mas amables y enriquecedoras para el 
conjunto de la poblacion. 


Enlace aun vicdeo de la opera bu 罗 : 


http:/Awww.youtube.comy/ 
watchz?v=KIzm4d_cB_A 


Jose Manuel Naredo 


Por un pacto social de las mayorias contra 
especuladores y corruptos 


Se desvanece el capitalismo 
con rostro humano para las po- 
blaciones en los paises ricos de 
Europa. 


En Noviembre de 2o11，la pinza 
PSOE-PP modifco el articulo 135 de 
la C.E. para impedir cualquier ley o 
decision administrativa que pudiera 
interferir con los intereses de los gran- 
des grupos economicos， En nombre 
del euro，el Banco Central Europeo y 
el Fondo Monetario Internacional im- 
ponen a los gobiernos el recorte de 
salarios y la mercantilizacion de los 
derechos sociales. Pero estas polfticas 
antipopulares no son capaces de reacti- 
var la economia ni frenar el crecimiento 
del paro, la desigualdad y la exclusion. El 
reformismo keynesiano de la izquierda 
mayoritaria ha resultado ser una efimera 
excepcion, hoy impotente ante la econo- 
mia competitiva y globalizada. 


La creacion de plusvalor para el capi- 
tal es cada dia mas autonoma del traba- 
jo. Hay mas inversiones en especulacion， 
simulacion, adoctrinamiento y represion 
que en producir los bienes y servicios 
basicos que aseguren el empleo, la dig- 
nidad y la seguridad de la gente. El des- 
orden economico y energetico produce 
grandes migraciones y confrontaciones 
armadas. Los SUcesivos gobiernos de 
derechas y de izquierdas profundizan su 
compromiso con la OTAN implicando a 
nuestro pais en operaciones militares 
contra los pueblos en lucha y los estados 
desobedientes. Por eso, la conffanza po- 
pular en los polfticos y las instituciones 
"de mercado” esta en caida libre. Y las 


mareas de descontento contienen Una 
creciente desafeccion respecto a la polf- 
tica de mercado. 


El bipartidismo que en Espaha se- 
cuestra el pluralismo politico y sostiene 
una monarquia en descomposicion，se 
desmorona electoralmente. Para inten- 
tar evitarlo，prepara un Gran Acuerdo 
Politico y Social inspirado en los Pactos 
de la Moncloa de 1977，cuyo saldo no 
puede ser mas demoledor: desmoviliza- 
cion social desembarco del franquismo 
en la joven democracia，especulacion， 
corrupcion politica, aumento de las dife- 
rencias y desmoralizacion ciudadana. 


movistar 
RN 


Hoy, nuevas formas de participacion 
abren la posibilidad de evitar las catas- 
trofes de la Europa del Capital, la Globa- 
lizacion yla Guerra, cambiando algo mas 
que el partido en el gobierno. Conviene 
no olvidar que la sustancia de la demo- 
cracia es la autodeterminacion populary 
queeluUnico pacto util para el pueblo es la 
cooperacion para superar los estertores 
de la economia de mercado y su monar- 
quia mediante un proceso constituyente 
por el trabajo digno, la economia social 
y sostenible, la seguridad alimentaria, la 
igualdad y la participacion. 


了 了 


Movimientos sociales 


La Garbancita Ecologica en la consulta 
ciudadana por la sanidad publica 


Movimientos sociales 


Durante seis dias，del 5 al 1o de 
Mayo de 2013，se realiz6o la primera 
Consulta Ciudadana de la Marea Blan- 
caporlaSanidad PUblica.Ala pregunta 
<Estd ustead a avor de una sanidaa de 
gestion publica, de calidaa y universal 
yen contrade suprivatizacidn y de las 
leyes gue Lo permyiten? dieron respuesta 
935.794 personas en Un total de 1.906 
mesas habilitadas en 103 municipios de 
la de la Comunidad de Madrid. 


929.903 personas 


3.558 personas 


1.454 personas 


879 personas 


Puente de Vallecas fue el distrito 
con mayor numero de mesas y votos de 
todala Comunidad de Madrid (incluidos 
distritos y municipios)) con un total de 
128 mesas y 50.837 votos, seguido por 
Centro (74 mesas Yy 44:014 Votos)，Reti- 
ro (59 mesas y 41.863 votos), Getafe (53 
mesas y 41.423 Votos) y Usera (45 me- 
Sas y 39.341 VotosS). 


La Garbancita Ecologica participo 
mediante la colocacion de una mesaja 
(A-M13-15) a la entrada del local de La 
Lavanderia durante 3 dias -miercoles 8， 
jueves 9 y viernes 10o-, que se transfor- 
mo en itinerante la mahana del dia 10. 
En las diferentes tareas de apoyo y or- 
ganizacion participaron 24 personas. 


En esta mesa se contabilizaron un 
total de 372 votos a favor ninguno en 
contra，Ccero nulos y cero abstencio- 
nes. Ademas se recogieron votos de 13 
nih@sy personas con discapacidad in- 
telectual, que participaron con dibujos， 
frasesytextosafavor delaSanidad PU- 
blica. 


La mayoria de las personas que se 
acCercaron avotar a la mesa de La Gar- 
bancita Ecologica，conocian el motivo 


de la consulta populanr lo que no impi- 
dio que se realizaran debates y aclara- 
ciones. MuchG@s de Il@s votantes eran 
vecin@s que se acercaban porque les 
avisaron que estabamos allf，Hubo 
muestras de agradecimiento por parte 
de algunas personas. Una vecina que 
volvia a casa con Su hija nos lanzdg una 
rosa a la mesa otr@Qs vecin@s del ba- 
rrio expresaron su gratitud por la pre- 
sencia dela urna.VariG@snih@s ayuda- 
ron a captar votantes. Un trabajador de 
los servicios de limpieza parg el camion 
y se acerco a votar. 


Una de las frases depositadas por 
I@s nifh@s en la urna decia: "guiero 吃 - 
9uetes' dineroycomiada“. Estaexpresan- 
do que el hambre es una realidad cada 
vez mas evidente en algunos sectores 
del barrio. 


Sigue zz 


巳 1 0 ninmos: trae un dibujo sobre la sanidad 
menores de 18 arios: una frase por la sanidad 
Mayo 2013 mayores de 18 arios: vota con la papeleta 


COnsulita 


r | aa 
sanidad 


en |la Comunidad de Madrid 


人 @ConsulteaSanidad 


www.consuitaporiasanidad.org 


Veronica Gonzalez 


Movimientos sociales 


Movimientos sociales 


Insistimos: Stop desahucios. Dacion en pago 
retroactiva y alquiler social 


Una movilizacion sin precedentes contra la conduc- 
ta antisocial de las entidades financieras en materia de 
vivienda, mas un millon y medio de firmas en una lni- 
ciativa Legislativa Popular por Stop Desahucios, Dacion 


en pago retroactiva y alquiler social y una sentencia del 


Desde el pasado 15 de mayo de 2013 
esta en vigor la Ley 1/2o13 de \Medidas 
para reforzarla proteccion alos deudores 
hipotecarios, reestructuracion de la deu- 
da yalquiler social“. Una norma que lega- 
liza los parches anteriores sobre desahu- 
ciosquevinieron en forma de Real Decreto 
(Codigo de Buenas Practicas y Moratoria 
de dos afios), y que se han revelado como 
unrotundo fracaso aldejarfuera de su am- 
bito ala mayoria de personas afectadas. 


Una primera valoraci6n es que Bsta 


划 tima normal: 


回 ”No contiene ninguna de las medi- 

das que reclamaba el movimiento: 
nohay dacionen pagonialquiler social ni 
paralizacion de desahucios. 


罩 Mantiene practicamente intactas 

las anteriores normas de "mode- 
racion” de los efectos de los desahucios 
como el Codigo de Buenas Practicas 
(aplicado durante 2012 en menos de cien 
ocasiones) o la moratoria de lanzamien- 
tos para casos de especial vulnerabili- 
dad. Estas medidas ya se demostraron 
inutiles por dejar fuera al grueso de la 
poblacion afectada. 


国 。 No asume -incluso vulnera en oca- 

Siones- las conclusiones de la sen- 
tencia del TJUE. No responde al dafo 
causado en todos los procedimientos an- 
teriores -que ahora se han declarado ile- 
gales- ejecutados bajo una normativa que 
vulnera el derecho a la defensa del consu- 
midor y por tanto, la tutela judicial efec- 
tiva. En lo que respecta a los intereses de 
demora，contraviene incluso la doctrina 


delTJUE al legalizar la posibilidad de mo- 
derar los intereses abusivos permitiendo 
su recalculo porla entidad con ellimite de 
3 veces el interes legal del dinero, cuando 
el Tribunal ha declarado que una clausula 
nula, precisamente como castigo para la 
parte quelaimpuso, no esadaptable para 
su "regularizacion”. 


圆 ”Contiene elementos de inconstitu- 
cionalidad como la discriminacion 
por razon de edad a menores de 4 a 16 
ahos, la posibilidad de recurrir en apela- 
cion elAuto que resuelve sobre clausulas 
abusivas solo en caso de que resulte per- 
judicada la entidad fnanciera, etc. 


日 Incorpora posibilidades irreales de 
condonacion de la deuda. En este 


Tribunal de Justicia de la Union Europea (T.J.U.E.) de 14 
de marzo de 2013, (asunto C-415/11, caso Aziz) han obli- 
gado al Gobierno a modificar la legislacion espahola en 
materia hipotecaria. 


sentido，si el afectado logra abonar el 
659% de su deuda en 5 ahos tras el des- 
ahucio，quedara liberado de la misma. 
fdem si abona el 8o% en el plazo de 1o 
ahfos. Si tenemos en cuenta que la ma- 
yoria de impagos de hipoteca derivan de 
perdida de empleo y que, tras el desahu- 
cio, deben afrontarse los gastos de un 
nuevo techo, la medida "de gracia” del 
Gobierno resulta casi ofensiva para las 
victimas. 


加 No reconoce el derecho a la vivien- 

da como Derecho Humano (arts. 
25 Declaracion Universal de Derechos 
Humanos, 11 Pacto Internacional de De- 
rechos Economicos, Sociales y Culturales， 
8 Convenio Europeo Derechos Humanos). 
Al contrario，trata la vivienda como un 


Sigue 


mero inmueble objeto deltrafco mercan- 
ti un bien que debe serembargado para 
satisfacerel credito del prestamista. 


Se establece un plazo sumarisimo 

de un mes desde la publicacion de 
la ley (sirviendo elBOE como notificacion 
procesal "por decreto”“) para que, en los 
procedimientos en curso, los ejecutados 
puedan alegar la existencia de clausulas 
abusivas en el contrato. El| plazo es tan 
reducido, sumandose la falta de notifca- 
cion en persona, que parece que el objeti- 
vo delanormaes quela mayoria de afec- 
tados no pueda acogerse a ella. La PAH 
ha colgado un *kit de emergencia” en SU 
pagina web para ser descargado por los 
afectados, con instrucciones legales para 
abogados de forma que se consiga un 
efecto masivo de impugnaciones de hi- 
potecas en los tribunales . 


En definitiva, el Gobierno del Partido 
Popular se ha retratado como el gobier 
no de los poderes financieros, en la este- 
la de los gobiernos anteriores, evitando 
afectar los intereses de las entidades 
prestamistas, o lo que eslo mismo, man- 
teniendo en lo basico un sistema hipote- 
cario porel que millones de personas de- 
dican seis afos integros de salario para 
poder tener vivienda bajo amenaza de 
desahucio y exclusion social. 


Despues de mas de un afio de prepa- 
racion y recogida minuciosa, frma a 1 有 r 
ma de casi un millon y medio de votos a 
favor de la ILP el Gobierno no pudo mas 
que aceptar su discusion en el Congreso 
yelSenado.Lainiciativa bien puede cali- 


fcarse como la mas popular de las Inicia- 
tivas Legislativas Populares, tanto por el 
numero defirmasquela suscribian, como 
porel consenso social generado en su fa- 
vor La decision gubernamental de admi- 
tir su discusion atramite, Constituyg una 
sefhal inequivoca de la reconfguracion 
en la relacion de fuerzas a la que asisti- 
mos en estos momentos. La presion de 
un movimiento social desde abajo y con 
propuestas concretas, represento aquel 
dia una amenaza para el poder politico， 


que se vio obligado a ceder a la mayoria 
social. Aunque la ley que comentamos 
no haya tenido en cuenta las demandas 
del movimiento, la victoria conseguida 
el 13 de febrero de 2o13 es un punto de 
referencia en el actual ciclo de moviliza- 
cion. El lema \Si se puede”representa 
hoy para millones de personas un estado 
de animo de conffanza en nosotr@s mis- 
mosyenlaaccion directa como el medio 
mas adecuado para la defensa y promo- 
cion de los Derechos Humanos. 


LogS deSsahucloS 
matan 


Un IE5AUULIU，UNRA UKUPALIO 


Javier Rubio 


Abogado de la Plataforma de Afectados porla Hipoteca (PAH) y del Centro de Asesoria y Estudios Sociales (CAES). 了 
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Movimientos sociales 


Tras diecisiete afhos，regresa German 
Coppini acompafPhado de una estupenda 
banda de rock como son los voluntarios， 
con un sonido brutal y una onda de rock 
clasico y guitarreo de los 7o0, y con unas 
canciones que le hicieron crecer e inspirar 
sus futuras Composiciones. Y haciendo el 
mas sincero y mejor de los homenajes po- 
siblesatodo el continente americano. 


En estos duros momentos para |a So- 
ciedad, ahora mas que nunca es necesario 
reinterpretary adaptarelmensaje de gran- 
des comoVictor Jara, AtahualpaYupangqui， 
Violeta Parra， Pablo Milanes，Chico Buar- 
que, Amparo Ochoa, Carlos Mejia Godoy， 
Malvina Reynolds o Carlos Puebla. 


Que mejor manera de volver que con 
las canciones que le hicieron ser mejor 
persona y siempre ha querido interpretar 
dandole su personal adaptacion tras mu- 
chos afiostrabajando en ellas. 


No es pretencioso decir que jamas ha- 
bia cantadotan bien, contodo el carifho y el 
corazon en la garganta. Un disco de cabe- 
cera de estosque hay que teneren nuestra 
estanteriay marcan un antesy un despues， 
y sin duda, el disco mas serio de toda su 
carrera. 


Una edicion limitada y especial para 
coleccionistas con un encarte de epoca 
de carton, extinto en nuestros dias y pre- 
sentado en un vinilo LP de 12 pulgadas a 
18ogr. con 15 temas, incluye un libro con 
24 paginasatodo color con lasletras de las 
canciones, ilustracion por cada tema, fotos 
y textos del mismo German Coppini，Car- 
los Tena, Jose Manuel Lechado，Gonzalo 
Romero...iy ademas un CD-vinilo con los 
temas del LP mas bonus tracksl! iPor tan 
5s0lo 19,9oftl! 


“AMERICA HERIDA”，EL TRABAJO 
MAS RECIENTE DE GERMAN COPPINI 


Ahora mas que nunca y en su regreso, 
German necesita de vosotros para poder 
Sacar adelante sus proyectos，y nosotros 
tambien de 人 6l para tener un poco de ale- 
gria y color en un panorama musical triste 
y monotono. 


iApoyemos la buena musica y las pe- 
quefhias pero interesantes propuestas de 


historicos musicos como Coppinil 


CarlosTena. 


Extracto de: 
http:Wtenacarlos.Wordpress.com 


AMERICA HERIDA. 
6erman Coppini. 2013. PACK CD, VINILO CON BONUS TRACKS Y LIBRET0 24 pags con |etras y reflexiones. 人 ,90 扣 


LISTADO DECANCIONESY AUTORGS 

。 “Milones para andarlejos (DanielViglietti) 
。 Mi abuelo (Amparo Ochoa) 

。 Ouincho Barrilete (Carlos Mejia Godoy) 

。 Bastidores (Chico Buarque) 

。 Carabina (Popular) 

。 Cajitas "Little boxes” (Malvina Reynolds) 
。 “Duerme negrito (Populan 

。 Abre la ventana (Victor jara) 

。 Arauco tiene una pena (Violeta Parra) 

。 Elarbolquetu olvidaste (AtahualpaYunpanqui) 
。 Pobre del cantor (Pablo Milanes) 

。 Corazon maldito (Violeta Parra) 

。 Soy del pueblo (Carlos Puebla) 


。 Cielito delos muchachos (Mario Benedetti/Daniel 
Viglietti) 


。 Vamos por ancho camino (Victor Jara/Celso 
Garrido Leccal) 


German Coppini.Voz y coros 
Armando Martinez. Bajo, acuUstica y coros 
Fernando Martin. Guitarra elEctrica y acuUstica 


Gines Martinez. Bateria 


Libros, peliculas y musica 


玉 全 . (/ 仿 
人 xi6< 


Cantabamos ayen celebramos hoy .… 


Pequeha dedicatoria a unos voluntarios que nos traen "re- 
CUerdos“: 


Oue habeis entrelazado vuestro talento y vuestra musica a 
la memoria cantada de ese nuestro "viejo” continente que se 
mantuvo nuevo y frme y digno en la comunitaria esperanza 
en los estadios torturados y bailaban en sus plazas las fiestas 
de sus raices, exigiendo justicia. 


iAhi es nadalY se nos vienen ahora entre nosotr@s; Ger- 
man, Armando, Fernando y Gines para que no se nos "caiga el 
porvenir y nos lo dicen cantando, sonando en el hoy agitan- 
doel mahana, hundiendo las rafces de este trabajo en el res- 
peto y recuerdo afiorado de unos cantores, que llegaron a ser 
sefhores, siendo, en apariencia, servidores de unos patrones 
que solo miraban "cara al sol“ Aquellos juglares levantaron 
sus instrumentos, hoy este grupo apuesta por ellos. 


Ouizas, en la esperanza cierta de un futuro mejor. Todavia 
hoy, en muchos centros sociales de la vida comunitaria y en 
las calles cooperadas resuenan aquellas notas y estas letras 
que habeis unido como las cuentas de un hermoso collar. Un 
collarcantado que habgeis preparado con un nuevo envoltorio, 
manufactura vuestra, para que la sorpresa sea redonda. Para 
que al abrir el regalo, se ilumine nuestra mirada, nuestra es- 
cucha. 


Bienvenida sea esta "cancion para no perdernos.Y seguir 
cantando y pensando, pese atodo. 


Pues gracias por la leccion. Solo con la voz y la musica 
merece la pena seguir aprendiendo un poco "de memoria“. 
Tambien ellB@s, latinoamerican@s, cuando os escuchen, os lo 
agradeceran. 


Gonzalo Romero 


2013 


Numero 39 


Contra los recortes 


por la democracia' la libertad 
ylos derechos sociales 


No al golpe de estado financiero 
No debemos' no pagamos 


Contra la Europa del capital， 
la Globalizacion la Guerra 


ao0z3 基 OP 


。 ,TI 
人 1junio 23al30jJunio 乡 


证 anifestacion 什 la dermocracia 
志 escrache alacalleen 
邮 党 ternacional plebiscito ciudadano 


yoOVoy 


人 

一 contra 105 recortes 
一 por una verdadera democracia, no5 vemos en 1a5 calles 
-id Niw 
一 | 瓜 好 内 外 | 由、 | 队 1 | 训 
一 


WUW | 
wu.lagarbancitaecologica.org 


